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Konzentration bitte!

Gute Erfolge durch spielerisches Training

Das Marburger Konzentrationstraining fur Kinder und
Jugendliche

Das Marburger Konzentrationstraining erzielt bereits
seit Uiber 10 Jahren erstaunliche Erfolge bei Kindern
und Jugendlichen, die einenimpulsiven Arbeitsstil zei-
gen, derzuvielen unnotigen Fluchtigkeitsfehlern fuhrt.
Alsweitere Zielgruppe kommen aberauch die Langsa-
men, Trodelnden und Vertraumten in Betracht.

Das Training setzt an der Aufmerksamkeitssteuerung
an. Dies geschieht mit Hilfe der Methode der verbalen
Selbstinstruktion.

Die Kinder und Jugendlichen lernen dabei eine Aufga-
bein Schritten abzuarbeiten, die sie wahrend der Aus-
fuhrung zunachst laut mitsprechen. Das laute Spre-
chen wird dann schrittweise in inneres Sprechen um-
gewandelt.

Auf spielerische Weise werden auch die Wahrneh-
mung, Denk- und Merkfahigkeit trainiert.

HoLzGeRLINGEN 1D

ERLGO therarie

Brigitte Ortlieb

- Kinder - Jugendliche - Erwachsene -
- Marburger Konzentrationstraining ab 16. 3. -

Boblinger StraBe 6 - Holzgerlingen - @& 070 31/80 80 20
e-mail: kontakt@ergo-ortlieb.de
website: www.ergo-ortlieb.de

Neue Kurse finden in der Ergotherapie Brigitte Ortlieb
ab 16.03.2011 statt. Infos unter (0 70 31) 80 80 20 oder *

www.ergo-ortlieb.de.

Marleen Friedrich-Hennes: Jazz Dance Workout

Tanz und Wellness - viele tolle Angebote von Februar bis April

Wenn Sie in den Monaten Febru-
ar,Marzund April 2011 eine 10-er-
Karte im Jazz Dance Workout fur
die Kurse YOGA, Pilates/FlexiBar
oder Bodenexercise/Placement
erwerben, erhalten Sie 100 Punk-
te auf Ihr PunkteKartle gutge-
schrieben.

Wohlbefinden und Lebensfreude

Einvitaler Korper, ein wacher Geist
und viel Energie sind in unserer
westlichen Welt heute ganz beson-
ders gefordert. Um auchin der Mit-
te des Lebens noch ,vollim Leben”
stehen zu kbnnen und in einer hek-
tischen, von Computern und Medi-
en gepragten Welt zu bestehen,
benodtigen wir Ruhepausen, in de-
nen wir richtig entspannen und un-
sere Krafte neu sammeln konnen.

Yoga und Pilates/FlexiBar sowie
Bodenexercise/Placementsind ein
genau auf diese Bedurfnisse abge-
stimmtes Training.

Durch kontrolliertes Atmen und
flieBende Bewegungen entstehtim
Korper eine Hitze, die wie eine Ent-
giftungstherapie wirkt.

Die positiven kérperlichen Wirkun-
genbeeinflussenauch das mentale
Befinden. Es entsteht ein neues
Korpergefuhl: Die Harmonie von
Korper, Geist und Seele.

Yoga hat eine uralte Tradition und
seine Wurzeln gehen Uber 3000
Jahre v. Chr. zuriick — das Wort
stammt aus dem Sanskritund seine
spirituelle Bedeutung lautet: Ver-
bindung von Korper und Geist—der
Korperistder Wagen, der den Geist
des Menschen fuhrt und lenkt.
Basierend auf den Ubungen
(Asanas) aus dem Hatha Yoga kon-
zentrieren wir uns auf uns selbst,

aufunsereninnerenEnergiekorper,
verfolgen unseren Atem und errei-
chen, durch bewusstes Atmen,
dass sich Blockaden und Verspan-
nungen im Korper losen und die

Lebensenergie (Chi) wieder frei
durch den Korper flieen kann.
Die Mitte des Korpers, der Bauch
und der Rucken, sowie das richtige
Atmen riicken hier in den Mittel-
punkt.

Das sogenannte ,,power house” ist
der Ausgangspunkt aller Bewe-
gungendesKorpers—schonbinnen
kurzer Zeit wird eine spur- und
sichtbare Umformung des Korpers
erreicht.
DurchdenEinsatzdesFlexiBar, des
schwingenden Stabes, erreichen
wir auch die tiefliegenden Muskeln
des Korpers.

Was bringt Ihnen einregelmaliges
und korrektes Pilatestraining?
Kraftiges und stabiles Korperzen-
trum, straffe und schlanke Musku-
latur, weniger Haltungsprobleme,
verbessertes Korperbewul3tsein,
weniger Muskelverspannungen,
mehr Ausgeglichenheit, Leistungs-
steigerung bei anderen Fitness-
und Sportarten.

Ein ideales Ganzkorpertraining —
auch zur Ruckbildung nach der
Schwangerschaft sehr gut geeig-
net, um wieder ,in Form” zu kom-
men.

Bodenexercise/Placement

Ist das ideale Grundlagentraining
fur alle, die fit und beweglich blei-
benwollen.

In diesem einstiindigen Bodentrai-

ning mit Musik wird besonders
Wert auf Beweglichkeit der Arme,
Hufte und Beine gelegt und die
Bauch- und Riickenmuskulatur ge-
starkt. Ein weiterer Schwerpunkt
innerhalb des Bodentrainings bil-
det das Stretching (die Dehnfahig-
keit).

Wir mochten Sie darin unterstit-
zen, ihr Korpergefuhl zu intensivie-
ren und wieder bewusster mit |h-
rem Korper umzugehen, um von
gesundheitlichen Storungen be-
freit wieder den Weg zu offnen fur
ihre geistige und seelische Ent-
wicklung.

Daher bietet Marleen Friedrich-
Hennesim Jazz Dance Workoutdie
Mboglichkeit an, YOGA, Pilates/Fle-
xiBar oder auch Bodenexercise/

"\.\

Placement auch mit einer 10-er-
Karte zu belegen.

Ihr Wolbefinden liegt uns sehr am
Herzen. Daher bekommen Sie in
den Monaten Februar, Marz und
April 2011 auf den Erwerb einer
10-er-Karte fur die oben genannten
Kurse 100 Punkte auf Ihr Punkte-
Kartle gut geschrieben.

Gerne berat Sie Frau Friedrich-
Hennes bei der Wahl und Zusam-
menstellung lhres ganz personli-
chen Bewegungsprogramms.

Zur Erganzung werden im Jazz
Dance Workout auch verschiede-
ne Wobhlfuhl-Massagen angebo-
ten.Nahere Informationen erhalten
Sie gerne telefonisch unter Tel.
(07031)6067 83 oder auf der Home-
page www.jazzdw.de




