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. . ST . ,Das Gesundheitsstudio Alter Bahnhof ist eine
R.“hez_‘f"_t . E.Ige.nStan.dlgkelt _ - Gesundheitseinrichtung mit Schwerpunkt Or-
Bei medizinischen, beruflichen und Mit deiner Studio-App kannst Du Deine Trainings- . ) . . .
schwerwiegenden Grunden besteht die und Kurstermine sowie Termine fur die Wassermas- thOp?d/e in GroBraschen. Im hlstor/sch‘en
Moglichkeit, mit der Vorlage eines arzt- sage bequem selbst buchen. Somit kannst Du vor Gebaude des alten Bahnhofs befindet sich
lichen Attestes bzw. entsprechenden allem immer sichergehen, dass es an Deinen Trai- auf Uber 650 m? ein digitales Trainings- und
Nachweises deine Mitgliedschaft kos- ningsgeraten zu keinen Wartezeiten kommt. Therapiezentrum.
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Eine gut entwickelte Muskulatur
schutzt vor Erkrankungen

Betreutes Muskeltraining ist aus mehreren Grin-
den gesundheitsfordernd. Zum einen kann es
dazu beitragen, die Muskelmasse zu erhdéhen, was
insbesondere im Alter wichtig ist, um die korper-
liche Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten. Dar-
Uber hinaus kann Muskeltrainina dazu beitraaen,
die Knochen zu starken
und das Risiko von Os-
teoporose zu verringern.

Weitere Vorteile von be-
treutem Muskeltraining sind
eine Verbesserung der Kor-
perhaltung, eine Erhéhung des Stoffwechsels und
eine Reduzierung des Korperfettanteils. AuBerdem,
kanneshelfen,denBlutdruckzusenkenunddasRisi-
ko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu verringern.

Betreutes Muskeltraining ist auch eine gute Mog-
lichkeit, Stress abzubauen und die Stimmung zu
verbessern. Durch das Training werden Endor-
phine freigesetzt, die fur ein gutes Gefuhl sor-
gen. Zudem kann das Training in der Gruppe mo-
tivieren und zu einem sozialen Erlebnis werden.

Wichtig ist jedoch, dass das
Muskeltraining richtig aus-
gefuhrt wird und individuell
auf die korperlichen Fahig-
keiten und Ziele abgestimmt
ist. Ein professioneller Trai-
ner kann dabei helfen, Gefahren zu vermeiden und
die bestmoglichen Ergebnisse zu erzielen. Insge-
samt bietet betreutes Muskeltraining eine Vielzahl
von gesundheitsférdernden Vorteilen und sollte
daher regelmaBig in den Alltag integriert werden.




Kurse

Gemeinsam wieder starker

Gruppenkurse sind beliebt, weil sie zahlreiche Vorteile
bieten. Erstens bieten sie eine soziale Komponente, die
es den Teilnehmern ermdglicht, sich mit
anderen zu verbinden und motiviert zu
bleiben. Zweitens bieten sie eine struk-
turierte und geplante Trainingsroutine,
der viele Menschen leichter folgen kon-
nen, als es alleine zu versuchen. Drittens bieten Gruppen-
kurse oft eine breitere Auswahl an Ubungen und Tech-

niken, die fur Abwechslung im Training sorgen kénnen.

Darlber hinaus kann die Anleitung durch einen profes-
sionellen Trainer helfen, Fehler in der Ausfihrung von
Ubungen zu vermeiden und somit das
Verletzungsrisiko zu reduzieren. Zusam-
menfassend bieten Gruppenkurse eine
sinnvolle Ergdnzung zum Geratetraining,
da sie Motivation, Abwechslung, so-

ziale Interaktion, Anleitung und Effektivitat bieten kdnnen.

Zusammengefasst:

1.
2.
3.

Mehr Motivation durch Gruppe
Strukturiert und durchgeplant

Riesige Abwechslung
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Buche jetzt Deine Massage
und gdnne Dir eine Aus-
zeit vom stressigen Alltag.
Du wirst es nicht bereuen!

Gutscheine hier erhaltlich:

shop.alterbahnhof.eu
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Wassermassage

Kein ausziehen! Kein nass werden!

Unsere Wassermassageliege ist vergleichbar mit
einem Wasserbett mit dem Unterschied, dass
sich im Inneren des Hydrojet zahlreiche Wasser-
dUsen befinden. Bei einer Hydrojet Massage wird
durch die sanfte Kraft des Wassers die stimulie-
rende Wirkung einer klassischen Massage mit
dem wohltuenden Geflhl einer Warmetherapie zu
einem einzigartigen Therapiekonzept kombiniert.

Das Hydrojet Massagegerat bietet zahlreiche Op-

tionenin Bezug auf die Intensitat der Wasserstrah-
len und somit der Massagestarke sowie auf den
Korperbereich, welcher Linderung erfahren soll.
Die Druckstarke und Massagegeschwin-
digkeit werden individuell auf Ihr

Wohlbefinden eingestellt.



Intensivwochen

Das 8 Wochen Ernahrungsprogramm

Du moéchtest mehr zum Thema Ernahrung wissen?
Dir ist es wichtig, hinter die Kulissen der Zutaten-
liste zu schauen. Was sind eigentlich gute Fette
oder leere Kohlenhydrate? Was steckt hinter dem
High Protein Wahnsinn? Warum wollen sich ei-
gentlich alle vegetarisch ernahren? Und haben Le-
bensmittel einen Einfluss auf unsere Gesundheit?
Du weiBt sicherlich schon Einiges und magst
dieses Wissen vertiefen oder einfach neu be-

leuchten? Vielleicht hast Du auch das Ziel, den

Anteil der fettfreien Masse aus der letzten
Korperanalyse zu steigern, also die ungelieb-
te Fettmasse zu senken? Dann erscheint die
Teilnahme an den Intensivwochen sinnvoll.

Erfahre in der Gruppe, wie einfach Er-

nahrung sein kann, was hinter den
W

Energielieferanten  steckt  und

wie Du Deine Nahrstoffver-
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sorgung verbessern kannst.
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k. Basenfasten

Bringe deinen Korper ins Gleichgewicht

Fuhlst Du dich mide und verspurst morgens eine Stei- Wahrend des Basenfastens verzichtest Du auf saurebil-
figkeit? Leidest unter Entzindungen, bist antriebslos dende Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Zu-

oder deine Zuckerwerte liegen bereits im Grenzbereich? cker und WeiBmehlprodukte und ernahrst Dich stattdessen

Dann solltest Du das Ba- von basischen Nahrungs-

e i » g e senfasten ausprobie- mitteln wie Obst, Gemu-
}> EntSChIaCKen }> Relnlgen >} RedUZIeren renl  Unser  Basenfas- WPW%WWfWWWW se und Vollkornprodukten.
: ten-Programm  hilft  Dir Beveich Priv: - und, Pehabilitadion Wir  bieten eine Viel-

dabei, den SaureBasen- zahl von leckeren Re-

Haushalt Deines Korpers wieder ins Gleichgewicht zepten und unterstitzen Dich gerne bei der Umset-
zu bringen und so Dein Wohlbefinden zu steigern. zung des Programms. Raus aus der Ubersiuerung zu

mehr Wohlbefinden, Gesundheit und Leistungsfahigkeit!



Rehasport

Mit einem Rezept zum Sport
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Rehasport ist die Kurzform von Rehabilitations-
sport und findet als Gruppentraining statt, das
von qualifizierten Ubungsleitern betreut wird. Ziel
ist es, Menschen mit korperlicher Behinderung
bzw. die von einer Behinderung bedroht sind, wie-
der in das Alltags- und Berufsleben einzugliedern.

Schlussendlich sollen Rehabilitationssport-
ler die erlernten Ubungen selbst ausfihren,
wenn alle Rehasport-Einheiten abtrainiert sind.

Der Arzt verordnet die Teilnahme am Re-
hasport. Er handigt betroffenen  Menschen
das Formular 56 fur Rehasport aus, wel-
che dieses bei Ihrer Krankenkasse einreichen.
Nach Bewilligung des Formulars kann sich der Reha-
sportler bei uns melden, einen Termin vereinbaren
und schlieBlich mit dem Gruppentraining beginnen.

Rehasport ist geeignet fiir folgende und
viele weitere gesundheitliche Probleme:

Bandscheibenvorfall « Rheuma
Rlckenbeschwerden « Knieschmerzen
Arthrose e Schulterschmerzen
Huftprobleme e und vieles mehr!
Gelenkschmerzen



- T-RENA

Reha-Nachsorge uber die Rentenversicherung

Mit gerategestitztem Training die korperliche Leis-
Reha

der

tungsfahigkeit nach  der wieder  herstel-

len. Das verbirgt sich hinter Trainingstherapeu-

tischen kurz T-RENA.

T-RENA ist eine Leistung der

Rehabilitationsnachsorge,

Rentenversicherung. Sie wird
bei Bedarf vom behandeln-
den Reha-Arzt verordnet. An dem Pubkt wo die medizi-
nische Reha aufhort, setzt unmittelbar die Nachsorge an.

Wahrend einer medizinischen Reha erwerben Versicherte

verschiedene Kenntnisse und Fertigkeiten, die sie bei der
Bewadltigung des Alltags und der Ruckkehr an den Arbeits-
platz unterstitzen sollen. Mit Hilfe der Reha-Nachsorge
gelingt es leichter, diese Kenntnisse und Fertigkeiten im

Anschluss an die medizinische

Reha umzusetzen und zu fes-

tigen. Die Leistungen zur Re-
ha-Nachsorge finden wohnortnah und berufsbegleitend
statt. Die Kosten dafur Ubernimmt der zustandige Renten-
FUr die T-RENA Teilnahme wird auf

Antrag eine Fahrtkostenpauschale pro Termin erstattet.

versicherungstrager.




Praventionskurse

bezuschusste Krankenkassenkurse

Gesundheit ist ein wertvolles Gut, das wir alle
schatzen sollten. Um unsere korperliche und
geistige Gesundheit zu erhalten, ist es wich-
tig, regelmaBig auf Pravention zu setzen.
Unsere Praventionskurse bieten die Mdglich-
keit, aktiv etwas flr Deine Gesundheit zu tun.
Unsere erfahrenen Kursleiter vermitteln Dir
in kleinen Gruppen praktische Tipps und
Ubungen, mit denen Du Deine kérperliche
Fitness verbessern und Stress reduzieren
kannst. Dabei legen wir groBen Wert auf eine
die Kor-
per und Geist gleichermaBen berucksichtigt.

ganzheitliche Herangehensweise,

Ob Du nun gezielt etwas gegen Rucken-

schmerzen tun mochtest, Deine Ausdauer
verbessern oder einfach etwas fur Dein
Wohlbefinden tun willst — unsere Pra-
ventionskurse bieten fur jeden das
Passende. Und das Beste daran:
Viele Krankenkassen unterstut-
zen die Teilnahme an unseren
Kursen und Ubernehmen die

Kosten ganz oder teilweise.



Firmenfitness

Unternehmen unterstiitzen ihre Mitarbeiter

Firmenfitness ist die gezielte Forderung der Gesundheit
und Fitness der Mitarbeiter durch das Angebot von Fit-
nessprogrammen, meist in Zusammenarbeit mit externen
Fitnessanbietern. Die Vorteile fur Arbeitgeber sind erhoh-

te Arbeitsleistung und weniger Krankheitstage, wahrend

Volle Mitgliedschaft

Motivieren Sie Ihre Beschaftigten,
indem Sie die Gesamtkosten flr ihre
Mitgliedschaft beim Gesundheits-
studio Alter Bahnhof Gbernehmen.

Zuschuss-Modell

Motivieren Sie |hre Mitarbei-
ter nicht nur mit vergunstigten
Kondition im  Gesundheitsstu-
dio Alter Bahnhof, sondern le-
gen Sie einen individuellen Ar-
beitgeberzuschuss oben drauf.

Mitarbeiter durch die Teilnahme an einer Firmenfitness
inre korperliche Gesundheit verbessern, Stressresistenz
fordern und steuerliche Vorteile nutzen konnen. Firmenfit-
ness ist wichtig, um die kdrperliche Fitness der Mitarbeiter

zu fordern und krankheitsbedingte Ausfalle zu reduzieren.

(%

Rabatt-Modell

Erhalten Sie einen Nachlass auf
die monatlichen Konditionen so-
wie Einmalgebuhren im Gesund-
heitsstudio Alter Bahnhof, ab-
hangig von der Mitarbeiterzahl.
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Firmenfithess

Unternehmen unterstiitzen ihre Mitarbeiter

Deine Gesundheit ist das wertvollste Gut, das du besitzt.
Doch im hektischen Alltag vernachlassigen wir sie oft.
Dabei gibt es so viele Mdglichkeiten, um vorbeugend et-
was flr deine korperliche und mentale Gesundheit zu tun.

Unsere  externen  Praventionskurse und  Vortra-
ge bieten dir die Gelegenheit, deine Gesundheit zu
starken und mehr Uber die neuesten Erkenntnis-
se und Methoden in diesem Bereich zu erfahren.

Unsere erfahrenen Trainer und Referenten haben jahrelange
Erfahrung und sind Experten auf ihrem Gebiet. Sie vermitteln
dirinunseren Kursen und Vortragen praxisnah und verstand-
lich, wie du deine Gesundheit nachhaltig verbessern kannst.
Ob Yoga, Pilates, Entspannungstechniken, gesunde Ernah-

rung oder Stressmanagement - bei uns findest du das pas-
sende Angebot fur deine Bedirfnisse. Unsere Kurse und
Vortrage sind fur jedes Alter und jede Fitnessstufe geeignet.

Uberzeuge dich selbst von unseren Angeboten und er-
lebe, wie sich dein Wohlbefinden und deine Lebens-
qualitat durch gezielte Pravention steigern lasst. Wir
freuen uns darauf, dich bei uns begrien zu durfen!

» Mitarbeitermassagen
» externe Praventionskurse

» Vortrdge zum Thema Bewegung und Erndhrung




www.alterbahnhof.eu
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Ein Korper ohne

Muskel ist wie ein

Auto ohne Motor.

Es fahrt nicht und wird nutzlos.

Gesundheitsstudio Alter Bahnhof
Am Bahnhof 1, 01983 GroBraschen
Telefon: 035753 / 690206
info@alterbahnhof.eu



