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Fit & gesuna

mit Physio-Trainer

M Gchten Sie gerne mehr Bewegung In Thr Leben bringen und et-
was fir Fitness, Figar und Gesundheit tun? Wie wiire s mit el-
nem Personal Trainer, der Sie nicht nur unterstiitzt, thre Trainingsziele
ru erreichen, sondern auch bei kirperlichen Beschwerden an Threr Seite
steht? Bei Physio Eppendor! stehien unsere Physiotherapeuten gern als
Personal-Physio-Trainer zur Verfligung. Die Fitness-Profis wissen genau,
was gut fiir Muskulatur und Ricken ist oder wie man effektiv Gewiche
reduziert. Unsere Physiotherapeuten betrewen Sie nach dem .personal
physic” Konzept. Dieses Kongept wurde von einem Experten-Team ent-
wickelt, um karperliche Beschwerden zu lindern, und mit einem indivi-
duellen Training das kirperliche Wohlbefinden zu stiirken. Dafilr wird
vor Trainingsbeginn in einer ausfithelichen Untersuchung Thre kirper-
liche Konstitution ermittelt und dokumentiert, Anschliefend legt der
Personal-Physio-Trainer mit Thaen gemeinsam das Trainingsprogramm
fest. Die optimale Kombination aus Zirkel- und Geritetraining hilft
bei Riickenbeschwerden, stirkt Thre Muskulatur und lisst die Pfunde
purzeln. Thre Fitness-Ubungen werden in Abstimmung zwischen den
Physiotherapeuten und Fitnesstrainern laufend betreut. Und falls es beim
Sport einmal zu Verspannungen oder Verletzungen kommen sollte, sind
Sie bei Threm Physiotherapeuten in den besten Hinden. Starten Sieab
9,90 Furo pro Woche und ohne Vertragslaufeeit. Buchen Ste Thr kosten-
loses Beratungsgesprich unter www.physio-eppendorf.de

www.physic-eppoendorf.de

e-rnsmell.ngar yahoo.com
D172.54 33877

Frische Luft statt
Couchgelimmel

berall Husten, Schnupfen, Heiserkeit, Drauflen

ist es nass, kalt und dunkel. Da lockt die Couch.
Bevor ich in diesem Schmuddelwetter krank werde!
Daoch das ist gar nicht so gut. Die Helzungsluft schwacht
miimlich unsere Schleimhiute und macht uns anfilli-
ger fir Krankheiten, Nur wer regelmifig frische Luft
tankt, stirkt seine Abwehrkrifie. Und wer ein paar
Grundregeln beachtet, der muss keine Angst vor Sport
im Freien haben,
- Die richtige Kleldung wiihlen. Synthethik stat
Baumwolle, denn der Schwelfl wird so besser nach au-
Ren transportiert. Gern ein paar Lagen (bereinander
tragen und vor allem den Kopf mit einer Mitze warm
halten.
- Langsam beginnen, damit sich die Lunge an die kalte
Luft gewdhnen kann.
- Micht iberanstrengen, sondern auf den Kirper hiren.

Und noch ein Tipp am Rande: Wer immer wieder

mit dem inneren Schweinehund kampfen muss, soll-
te sich zum Sport verabreden. Das motiviert und lasst
Ausreden gar nicht erst zu.

3 Yoga tut schon den Kleinsten gut

K inder sind vielfachen Stressfaktoren in Kindergarten, Schule
und Unvwelt ausgesetzt. Yoga hilft thnen, sich von fuBeren
Reizen zu lésen und wieder zu Ruhe und Ausgeglichenheit zu
finden, sich zu stabilisieren. In der Praxis ist Yoga filr Kinder sehr
Iebhafi und dynamisch, aber auch sehr kreativ. Die Yoga-Ubungen
basieren unter anderem auf der Beobachtung und Nachahmung
der Umwelt: 2.B, Tiere, Natur allgemein, natiirliche Ablaufe, die
Welt um uns. Damit ist Yoga fiir Kinder ein hervorragendes
Spielfeld, suf dem sie lernen, ihren Kirper, thre Emotionen und
ihren Intellekt besser wahrzunehmen, 2u verstehen und ein-
zusetzen. Eine Kinderyoga-Stunde beinhaltet durchaus die be-
kannten Elemente: Karperiibungen {Asanas), Entspannung und
Meditation. Doch im Gegensatz zu einer ;normalen” Yogastunde
ist gutes Entertainment gefragl! Bewegungsspiele, spannende
Geschichten, kreative Einladungen zur Entspannung fordern die

Konzentration und stirken das Selbsthewusstsein.

Wenn man ﬂas rechte Masenloch zuhdlt und nur durch das linke
atmet, dann beruhigt sich Korper, Geist und Seele!

www.miriam-wessels.de und 3 L]
www, kinder-yoga.org Lt .



