KURSPLAN oo

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
_ 830-975Uhr @ 830-915  845-945  8:30-9:5 Uhr @ 8:30-9:15Uhr®__
Reha-Wirbelsdule Reha-WSG Med.Yoga Reha-Wirbelsaule Reha-Wirbelsaule

9:30 - 10:15 Uhr /o) 9:30 - 10:15 Uhr @O 9:30 - 10:15 Uhr @ 9:30 - 10:15 Uhr /0] 9:30 - 10:15 Uhr@ 9:30 - 10:15 Uhr /o) 9:30 - 10:15 Uhr@D
Reha-Wirbelsaule Reha-Wirbelsaule Reha-Slingtraining Reha-Hockergymnastik  Reha-Wirbelsaule Reha-Wirbelsaule Reha-Wirbelsaule

10:30 - 11:15 Uhr @
Reha-Wirbelsaule

10:30- 115 Uhr @ 10:30-1115unr @ | 9:30-10:25 Uhr 10:30-11:30 Uhr @  10:30-11:15 Unr @
Reha-Wirbelsaule Faszientraining Meditatives Yin Yoga Reha-Herzsport Bodyworkout

11:30 - 12:15 Uhr @
Reha-Wirbelsaule

11:30 - 12:15 Uhr @
Riickenfit

10:00 - 11:00 Uhro
Medical Yoga

11:30 - 12:15 Uhr @
Reha-Hockergymnastik

10:30 - 11:15 Uhr @
Reha-Slingtraining

16:30 - 17:15 Uhr @

Reha-Wirbelsaule Medical Yoga

17:30-1815 Uhr @ 17:30 218215 Uhr 17:30-18:15 Uhr @ 1745 -18:15 Uhr @
Reha-Wirbelsaule Reha-Wirbelsaule Reha-Wirbelsaule Medical Yoga

18:15 - 19:00 Uhr R U T 0 AR o e R v IR RN A v L | = Kursraum1 Il = Kursraum2 Il = Kursraum3 B = Badmintonhalle

Bodyworkout Pilates Yoga Yoga
E: Kurs liegt in der Ecozeit
18:30 -19:25 Uhr @ 1830 -19:25Unr®®  18:30- 1915 Uhr USECRREDEIVIGNN - . /(ocscner Kurs, startet quartalsweise
Yoga Power Yoga Bodyworkout Meditatives Yin Yoga '

0: zugelassener Rehasport* mit orthopddischer Indikation (§64, SGB IX)

19:00 - 19:55 Uhr 19:30 - 20:25 Uhro K: zugelassener Rehasport* mit koronarer Indikation (§64, SGB I1X)
Meditation Yoga Starter V: Voraussetzung zur Teilnahme: Einsteigerkurs besucht

19:15 —_20:00 Uhr Eine vorherige Reservierung ist fiir alle Kurse empfehlenswert.
Pilates

*Auch ohne Verordnung ist die Teilnahme maéglich.

19:30 - 20:15 Uhr @
Reha-Wirbelsaule



Kurse im Bahama-Sports Lustringen

Body & Mind

Meditation

Alltagstaugliche Ubungen fiir mehr Achtsamkeit und
Korperwahrnehmung, verschiedene Meditationen sowie
die Tiefenentspannungtechnik Yoga Nidra bilden einen
wohltuenden Rahmen fiir deine individuelle Selbst-
erfahrung. Bitte eine Decke mitbringen.

Meditatives Yin Yoga

Yin Yoga Ubungen werden hier mit positiven Affirmati-
onen verknupft. Durch das Verweilen in einzelnen
Positionen mit dem Ziel des Loslassens kann der Geist
zur Ruhe kommen. Das Mitbringen einer Decke, warmer
Socken, evtl. ein kleines Kissen wird empfohlen.

Yoga

Dynamische Bewegungsablaufe und kontrollierte Atem-
technik fordern Ausdauer und Beweglichkeit, verbessern
die Konzentration und sorgen fur innere Ruhe.

Power Yoga

Eine kraftvolle und dynamische Yogaeinheit mit dem
Fokus auf Korperkraft, Beweglichkeit sowie Balance
und Konzentration. Eine intensive Yogaeinheit fir
erfahrene Yogis.

Yoga Starter

Ausprobieren, kennenlernen, vertiefen — erfahre alles
Grundlegende: Was ist Yoga und wie (ibt man richtig?
Zu jedem Quartalsbeginn starten neue Einsteigerkurse.
55,-€ fir Mitglieder, 75,-€ fir Hansefitler und 150,-€ fir
Gaste.

Fiir mehr Vielfalt: " |
afdi jals fiir Euch!
elmafige Kursspecia
Ei fgcethushénge vor Ort beachten oder u:ter
'T/vww bahama—sports.de/events schauen.

Beweglichkeit & Kraft

Faszientraining

Durch gezielte Ubungen und Dehnungen mit und ohne
Faszienrolle oder -ball werden Verspannungen gelost, die
Beweglichkeit gesteigert und die Regeneration unterstutzt.

Pilates

Hier trainierst Du nicht nur die Muskeln, sondern auch
Balance, Koordination, Atmung und Flexibilitat. Deine
Korperwahrnehmung und die Haltung werden sich mit
regelmafiigen Einheiten deutlich verbessern.

Riickenfit

Dich erwarten Ubungen zur Mobilitation, Kraftigung und
zur Verbesserung der Kérperhaltung und Beweglichkeit.
Rickenbeschwerden wird aktiv vorgebeugt und dein all-
gemeines Wohlbefinden gesteigert.

Gesundheitssport

Reha-Herzsport

Sport- und Bewegungstherapie flir Menschen mit
koronarer Herzerkrankung. Gezieltes Training zur
Starkung der Herzfunktion unter arztlicher Aufsicht und
fachlicher Leitung unserer Therapeuten. Bitte vorab
anmelden unter menke@bahama-sports.de.

Reha-Hockergymnastik

Schulung der Kérperwahrnehmung und Verbesserung
der Koordination. Gymnastische Ubungen auf dem Hocker
beugen Ricken- und Haltungsbeschwerden vor.
Teilnahme mit und ohne Rehasportverordnung moglich.

hama
ngorts

Reha-Slingtraining

Fur den Einstieg in das Sling-/TRX-Training ist dieser
Kurs genau die richtige Wahl. Mit Unterstitzung eines
Gurtsystems nutzt Du Dein eigenes Korper-

gewicht als Trainingswiderstand und trainierst so den
ganzen Korper.

Teilnahme mit und ohne Rehasportverordnung moglich.

Reha-Wirbelsaule

In diesem Kurs mobilisierst und kraftigst Du die
Muskulatur flir einen gesunden und stabilen Riicken.
Das Training unterstutzt eine gute Kérperhaltung und
verbessert Deine Wahrnehmung.

Teilnahme mit und ohne Rehasportverordnung moglich.

Therapeutisches Angebot

Medical Yoga in Kleingruppen

Energie tanken, korperliche Beschwerden lindern und
verhindern. Hochqualifiziertes Angebot der Praxis Viasa-
na unter therapeutischer Leitung von Nadja Gawrych.
Als Abo quartalsweise buchbar, 165,-€ flir Mitglieder,
210,-€ fur Gaste.

Workout

Bodyworkout

Hier trainierst Du Deinen ganzen Korper, starkst Deinen
Ricken und wirst Dich im Alltag fitter fiihlen. Mit ver-
schiedenen Kleingeraten oder dem eigenen Koérperge-
wicht lernst Du abwechslungsreiche Ubungen kennen.
Jede(r) kann mitmachen!



