TIL ALLE
.' der gnsker en sim'nsum_
men effektiv treening
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FYSIO PILATES

Skansom og effektiv tra=ningsform, som
henvender sig til alle - uanset alder og fysik



HVAD ER PILATES?

e

PILATES er en tra2ningsmetode,

hwor der arbejdes med de muskler der er
med il at stabilisere vores rygsgjle - dvs. de
dybe ryg- og mavemuskler Disse muskler
er aktive | hver eneste geelse sammen med
bazkkenbunden.

Hwer pilates lektion indeholder traning for
rygzen, maven, ammeog ben. Desuden arbejdes
der med udsp@nding, bevegelighedstra-
ning og holdningskorrektion.

| pilates er det vighigt, at hver eneste gvelse
lawas korrekt - det er ikke antallet af gwelser,
men knvaliteten af gvelsarne, der er i fokus.

Sefv om man lgger ned til de fleste gvelser
og tr&ningen foregar til afspandingsmusik,
kommer man iklke sovende til resultaterne!
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HVEM HENVEMDER PILATES 51G TIL?
Filates er en skansom og effektiv trenings-
form, der hemmender sig stort set &l alle -
uanset alder og fysik.

Mar kropsstammen styrkes, opnas en bevidst-
hed om at aflaste ryg/nakke samt at bruge de
store muske|grupper.

&lt i alt funktionel og anvendelig tra2ning, som
bade folk med fysisk hardt arbejde og folk
med stillesiddende arbejde, hurtigt vil kunne
fa gavn og glaede af.

Selv om man ligger ned il
de fleste guelser og treningsn

foregar til afspasndingsmusik,

komimer man ikke sovende
fil resultaterns!
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HVAD OPNAS DER VED PILATES?

= @get kropsbevidsthed

= @iget kropskontrol

= Flottere kropsholdning

= f@iget styrke af kroppens muskler - specielt omkring rygsajlen
= Reduktion af ungdige spendinger i kroppen

= @ipet oversiud og velvaere
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i Birthe Sche ce Mielzen

Velkommen tl
Fysicterapien Aalborg @st
- wejen til velvaere...



EORT OG GODT

Fysicterapien &alborz @st er dit nye tilbud
i &alborgs nye og indbydende Sundheds-
ag Kvartershus i &alborg @st.

Her er du i trygge, kompetente haender, og
du bliver tilbudt professione! behandling pa
hijt fagligt niveau. Her arbejdes der pro-
fessionelt, grundigt, serigst og fagligt
velfunderet.

Wi er i konstant udvikling og holder os
gjour med ny forskning og viden inden for
savel behandling, forebyggelse, tr=ning
ag sundhedsfremme.

Her ar det dig, der er i centrum

Wi sgrger for en tryg atmosfzre, et hajt
serviceniveau samt vighgst af alt - tilfredse
patienter. Vi er autoriserede fysioterapeutar,
ag wi har overenskomst med den

affentlige sygesikring.

Girthe Schelde Noalzan

Wddanret fysioterapeut
i 1888,

Erhwereserfaring fra
Hrendersiev og Sieborg
Symenus = knik i Arbus.,
Safteds Arden Fysioterap
i maj 15497

TIEK
vores web
side

www.fysioterapien-alborgast.dk
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KOMTAKT

Har du spargsmal til FYSI0 PILATES sa kontakt:

Fysictarapien Aalborg @st

W/ Birthe schelde Mielsen
sundheds & Kvartershus
Fyrkildeve] 7, stuen, lejlighed 2
0220 Azlborg Est

TLF. 307003 33

www fysioterapien-salborgast.dk
birthe&fysicterapien-aalborgoest dk
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