Tao Gesundheitstraining
Eine Kombination ferndstlicher Kérperiibungen und ver-
schiedener Massagetechniken zur Selbstanwendung.

= Taiji-Qi Gong
= Meridian Stretches
= Shiatsu Selbstmassage

Die 5 Elemente

Es werden die Grundlagen der 5 Elemente praktisch und theoretisch unterrichtet. Da die
5 Energiequalitdten auch 5 Grundemotionen entsprechen kann der Umgang mit sich selbst
und den Mitmenschen erleichtert werden.

Spezialkurs 5 Elemente
Erfahren Sie in Tagesseminaren die jeweilige Qualitdt der Elemente in Theorie und Praxis

Meditation
Nach der Hektik des Alltags, genieen Sie unterschiedliche Meditationstechniken, ziehen
Sie sich zuriick in die innere Stille und danken Sie Kraft fiir die ndchsten Aufgaben.

Energie durch richtige Ernéhrung

Durch die Auswahl entsprechender ,,Lebensmittel” kann das Energiesystem positiv
beeinflusst werden und ein nattirlicher Bezug zu dem Thema ,,Essen* und zum eigenen
Korper (,,Wohlfiihlgewicht*) entstehen.

Anti - Burnout Tage
Lernen Sie in entspannter Atmosphare, wie Sie wieder neue Energie tanken kénnen und
beugen Sie somit Erschépfungszustanden seelischer und kdrperlicher Art vor.

Gabi Uhl

e Lehrerin fir Gesundheits- und Krankenpflege
= Fitness- / Beckenbodentrainerin

= Ubungsleiterin 40 plus

e Centrics Corefitness Basic Coach

T: 0650/2631604 - M: g.uhl@koeflach-tv.at
Andreas Uhl

= Rehabilitationstrainer / staatl. geprufter Lehrwart
= Ubungsleiter 40 plus
e Gesundheitszirkelmoderator
e Centrics Corefitness Basic Coach
T: 0650/2631610 - M: a.uhl@koeflach-tv.at

Eva Bratschko
= Dipl. Physiotherapeutin
= Kindergartenpédagogin
e Spiraldynamik - Wellness
= Craniosacral Osteopathie fur Kinder i.A.
T: 0650/8220423 (ab 15 uhr) - M: eva_b@koeflach-tv.at
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SEMINARE

Power Chi Training — Psychologie der Muskulatur
Jeder Muskel hat neben seiner physiologischen auch eine
psychologische Funktion. Wenn man einzelne Muskeln
mehr als andere trainiert, hat man daher auch einen Ein-
fluss auf die Gesamtgestalt der Personlichkeit.

= Einfache Energielibungen
= Hanteltraining
= Kdrperbereiche und ihre Bedeutung

SMAT Stunden
Durch gezielte Anleitung lernen Sie ihre Muskulatur bewusst anzusteuern.

Beckenboden (Einzel oder Gruppenstunden)
Erlernen Sie ihr Kraftzentrum der Mitte zu aktivieren.

Beckenboden & Biofeedback
Messen der Beckenbodenspannung, ermdglicht Ihnen ihren Trainingsfortschritt zu visua-
lisieren.

Individuelle Einzeltrainingsstunden
Training auf lhre personlichen Ziele und Bedurfnisse abgestimmt.

Gesundheitsforderungsprojekte

Beratung und Begleitung bei der Durchfiihrung von gesundheitsférdernden MaBnahmen in
Firmen, Betrieben und Schulen.

Mag. Uwe Triebl

= Klinischer- & Gesundheitspsychologe
e Sportpsychologe

e Tao Trainer

= Biofeedback/Neurofeedback

T: 0664/1613320 - M: uwe.triebl@breakfree.at

Joachim Jauk

= Dipl. Heilmasseur
e Gesundheits- und Rehatrainer
= Regenata Praktiker

Shiatsu & Tuina / Skenar Therapeut

Tel: 0676/4729165 - M: jauk.joachim@gmx.at

Koflach
@

Voitsberg
@
Gesundheitszentrum Rosental
eits Hauptplatz 85
tal 8582 Rosental a.d.Kainach

WwWw.gzro.at

Rosental a.d.K. von Graz
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Jeder Mensch verfugt Uber die notwendigen Ressourcen, sein Leben so zu
gestalten, dass mehr Gesundheit und Wohlbefinden mdoglich ist.

Gesundheit definiert jeder entsprechend seiner personlichen Ausgangssituation
anders. Oft nehmen wir sie lediglich als das Gegenteil von Krankheit wahr, doch ist
es eher ein Balancezustand der standig hergestellt werden muss. Den Entschluss
gesuinder, anders als bisher zu leben, muss jeder selber treffen.

Wir, die Partner des Gesundheitszentrums Rosental sehen Gesundheit umfassend
und wollen Sie unter Berticksichtigung lhrer jeweiligen Situation auf Ihrem Weg zu
einem gestinderen Leben begleiten und unterstiitzen.

Mit diesem Folder mochten wir uns und die meist sehr einfachen Methoden vor-
stellen, die Sie an Ihr Ziel bringen werden.

Mit welchem Anliegen Sie auch immer zu uns kommen — wir freuen uns Auf lhren
Besuch.

Gesundheitstraining

Vom Wissen zur Anwendung — vom
Wollen zum Tun!

SMAT - SanftesMuskelAufbauTraining ist ein umfassendes Konzept zur Praven-
tion und Rehabilitation von muskuldren Dysbalancen und deren Folgeproblemen,
wie Riicken- und Gelenksbeschwerden und Haltungsschwachen. Wir erarbeiten
mit lhnen einen persdnlichen Trainingsplan, der die Elemente Koordination, Stabili-
sation, Kraftausdauer und Muskeltraining bericksichtigt. Unser Angebot umfasst:

SMAT-Stunden(Gruppe mit max. 8 Personen)
Beckenbodentraining (Einzel oder Gruppe)
Beckenboden & Biofeedback

individuelle Einzeltrainingsstunden
sensomotorisches Muskeltraining

Gemeinsam definieren wir Ziele und das SMAT Team begleitet, motiviert und un-
terstutzt Sie, damit Ihr Vorsatz zu einem spiir- und sichtbaren Ergebnis fihrt.

Regeneration

Durch Reinigung neue Kréfte
aufbauen!

Psychologie

Bringen Sie ihr inneres Licht zum
Leuchten, Ihr Ich zum Wachsen!

Das Tempo und die Belastungen des Alltags fithren haufig zu Beschwerden und
Unwohlsein. Oft besteht Unklarheit tiber die eigenen Wiinsche, Ziele und Gefiihle.
Dartiber wie man den weiteren Lebensweg bestreiten soll. Die Erkenntnisse und
Methoden der Psychologie sind hier eine wichtige Unterstiitzung, damit ein Pro-
zess der Veranderung in Gang kommt.

Im Rahmen der klinisch-psychologischen Behandlung und Diagnostik haben
wir folgende Schwerpunkte:

=  Psychosomatik und Stressmanagement

=  Burnout & Depression

=  Gesundheitspsychologische MalRnahmen zur Erhaltung der psychischen und
physischen Gesundheit

=  Personlichkeitsentwicklung

Das Tatigkeitsfeld der Physiotherapie ist vielfaltig und unterstiitzt nicht nur dabei,
Ihre Beweglichkeit nach Unfall, Operation oder bei chronischen Leiden wieder
herzustellen oder zumindest zu verbessern. Das Hauptaugenmerk liegt darauf,

=  Funktionsstérungen des Bewegungssystems zu vermeiden,

=  physiologische Bewegungsabléufe zu erhalten oder wieder herzustellen,

=  sowie Fehlhaltungen oder Fehlverhalten bei Alltagsbewegungen zu korrigieren,
noch bevor sie zu hartnéckigen Leiden werden.

Nach genauer Analyse der Beschwerden werden die individuellen Ziele vereinbart.
Beides bildet die Basis flir das therapeutische Behandlungskonzept, damit Sie beweg-
lich und schmerzfrei Ihren Alltag erleben kénnen.

Die Prévention liegt uns besonders am Herzen. In unserem Riickentherapiecenter
erlernen Sie das segmentale Stabilisationstraining der Lendenwirbelséule basierend
auf dem ,,4 Stufen Therapie-Konzept* nach Dr. Wolff. Die Therapie fuhrt zu
schneller und langfristiger Beschwerdefreiheit.

Korperarbeit

Achten Sie auf Ihren Korper - er




