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Personal Training far
Therapie, Sport und Alltag

* Personliche Betreuung
*individuelles Training

* Sporttherapie

Behandlung im Zentrum von Hannover!

Die Wege in die Belastungsfahigkeit, in die
Leistungsoptimierung und heraus aus dem
Schmerz sind hdchst individuell.

Im Eingangsgesprachs bestehend aus Anamnese,
Status- und Bewegungsanalyse, wird fiir Sie ein
individuelles  Trainings- und Therapiekonzept
erstellt. Die betreuten Trainings- und Sportthera-
piestunden fihren zu einem eigenstandigen Trai-
ning und einer nachhaltigen Behandlung.

Die wichtigste Grundlage meiner Arbeit ist das
Verstandnis fir den eigenen Kérper und die
differenzierte, achtsame Wahrnehmung von
Haltung und Bewegung. Je besser Sie lhren
eigenen Korper kennen, ihn sptiren und die Vor-
gange verstehen, desto effektiver kdnnen Sie
aktiv Schmerzmuster durchbrechen, Stabilitat und
Kraft, wie auch Bewegungsfreiheit aufbauen.

Die 1:1 Betreuung
ist dabei die beste Voraussetzung.

Ich freue mich auf gemeinsame Stunden
und gute Erfolge!



Schwerpunkte
der Arbeit

Cranio-Pedale Sporttherapie
Sensomotorik Ful
(Stab|||tat, Kréftigung, Mobilitat)

- Training und Behandlung entlang der
myofaszialen Leitbahnen
(Faszientraining & Faszienbehandlung)

- Haltungsarbeit

- Erarbeitung eines Heimtrainingsprogramms

Riickentraining

- Schmerzmuster erkennen und behandeln
(HWS, BWS, LWS, Becken)

- Stabilitat, Kraftigung & Mobilitat

- Haltungsarbeit

- Training

- Erarbeitung eines Heimtrainingsprogramms

Orthopadisch-rheumatologische

Gelenkspravention (-rehabilitation)

- FuB-, Knie-, Hiift- und Schulterproblematiken

- Versorgung und Behandlung durch Bewegung

- Aufbau einer Belastungsfahigkeit fiir Sport
und Alltag

Allgemeine Fitness

- Training fir Haltung, Gelenkpréavention und
Grundversorgung

- als Salutogenese-Programm fiir den Gesund-
erhalt des Korpers






