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Pravention + Rehabilitation

BAUCH, BEINE, HALTUNG - 3 Steps

Dieses Programm muss als eine praventive, rehabilitie-
rende Gymnastik mit langfristiger Zielsetzung verstan-
den werden. Therapeutische Behandlungen nach aku-
ten Verletzungen werden hiervon abgegrenzt.

Bauch, Beine, Haltung (BBH) ist speziell auf den Korper
einer Frau abgestimmt. Es werden diejenigen Bereiche des
aktiven und passiven Bewegungsapparates trainiert, die im
weiblichen Alterungsprozess eine priméare Rolle spielen.
Die nebenstehende Abbildung zeigt das in aller Deutlich-
keit:

Haltungsverfall mit fortschreitendem Alter

Die drei Bereiche des Bewegungsapparates, welche am meisten am Haltungsverfall des
weiblichen Koérper beteiligt sind, werden im Rahmen dieses Kursprogramms intensiv und
gezielt trainiert.

BBH - 3 Steps:

1 Der Bereich der Bauchmuskulatur und der
Beckenbodenbereich

2 Die Muskulatur der Oberschenkelriickseite und der
GesalRmuskelbereich

3 Der Bereich der Brustwirbelsaule und der mittlere
Riuckenbereich

Es wird versucht, diese Muskelgruppenbereiche so auf-
zubauen, dass einerseits die Korperhaltung optimiert wird
und zum Anderen ein optisch schones Muskelbild ent-
steht - das geht auch noch im fortgeschrittenen Lebensal-
ter. Das ist unsere Trainingsvariante zum grof3en Feld
der Anti-Aging-Angebote. Es geht und es macht auch
noch SpaBl Im Kursprogramm ist begleitend eine Trinkschule integriert - denn rlchtlges Trinken ist
elementar fur die korperliche Gesundheit und macht jede Frau noch schoner...

BBH 3 Steps arbeitet in drei Intensitatsstufen:

Pro Gesundheit: Der Einstieg. Hier ist auch eine intensive Beckenbodengymnastik integriert. Ein
leichter Schwerpunkt liegt im Bereich 1. Niedrige Intensitéat und gelenkschonend.

Pro Fitness: Die Bereiche 1, 2, 3 werden ausgeglichen trainiert. Mittlere Intensitéat.

Pro Sport: Das Boostprogramm. Hier steht das Formen der Figur im Mittelpunkt. Schwerpunkt
liegt im Bereich 2. Hohe Intensitat.

Eine Kurskonstruktion in einem Gesund- Einstufung der Gesundheitspflege
heitspflege-Programm ist an festgelegte
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