MIRA

PILATES - PHYSIOTHERAPIE - MASSAGEN

Pilates schult die Kérperwahrnehmung und bringt zuriick in die eigene Mitte.
Der Schwerpunkt in diesem Kurs liegt auf der wihrend und nach der Schwan-
gerschaft besonders beanspruchten Muskulatur. Der Beckenboden wird wei-
ter aufgebaut, die Bauchmuskulatur gekriftigt, der Riicken wird gestirkt und
Riickenschmerzen wie durch Stillen & Tragen des Babys entgegengewirkt.

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die einen Riickbildungskurs abgeschlossen ha-
ben. Er dient als Ubergang zu anderen sportlichen Aktivititen und beriicksichtigt
noch vorhandene Schwichen der Bauchmuskulatur. Er schult die Selbstwahrneh-
mung und befihigt jede Teilnehmerin zur Selbsteinschitzung und -korrektur. Der
Kurs ist auch fir Mitter mit bereits dlteren Kindern geeignet, denn es ist nie zu
spit, etwas gegen Beckenboden- und Bauchmuskelschwiche zu tun.

Dynamische Ubungen, die Kraft und Ausdauer schulen, gehen iiber in Ubungen,
die Wirbelsidule und Gelenke mobilisieren, die Muskulatur dehnen und Schulter
und Nackenbereich l6sen und entspannen. Dieser Kurs bietet die Moglichkeit,
sich eine Auszeit vom Alltag zu gonnen und Kraft und Ruhe zu tanken.

Der Kurs wird als Priaventionskurs von den allgemeinen Krankenkassen anerkannt
und bezuschusst.

Kursleitung: Mira Rimbach

Ort: Haus fiir Geburt und Gesundheit

Mira Rimbach Physiotherapeutin (staatl. anerk.) i Telefon 04033483539 : Haspa - Hamburger Sparkasse
Leo-Leistikow-Allee 60 i Bewegungsanalytikerin (CMA) i Mobil o179 — 503 85 93 i IBAN: DE37 2005 0550 1229 4136 44
D - 22081 Hamburg  : Pilatestrainerin i Steuer-Nr: 43 199 00549 i BIC: HASPDEHHXXX
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Im Haus fiir Geburt und Gesundheit « Caspar-Voght Strafie 35¢ + 20535 Hamburg
Immer dienstags von 18.45 Uhr bis 19.45 Uhr

Kursbeginn  Dienstag, der ...
Kursende  Dienstag, der ...

Name, Vorname

Strafie

PLZ/Ort

Telefon

Mail

Geburtsdatum

Datenschutz: Hiermit erklire ich mich einverstanden, dass meine Daten gemifi
der Datenschutzerklirung verarbeitet werden. Selbstverstindlich bearbeiten wir
Ihre personenbezogenen Daten im Einklang mit den jeweils anwendbaren
gesetzlichen Datenschutzanforderungen und nehmen den Schutz Ihrer persénlichen
Datensehrernst.

Hiermit melde ich mich verbindlich zum oben ausgewihlten Kurs an. Die umsei-
tigen Geschiftsbedingungen und Erlduterungen zum Datenschutz habe ich
gelesen und erkenne sie hiermit an <%
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Die Anmeldung zum Kurs ist verbindlich und die Kursgebiihr wird direkt nach
Anmeldung fillig. Der Kursbetrag von 128 € wird auf folgendes Konto eingezahlt:

Mira Rimbach
DE 37 2005 0550 1229 4136 44
HASPDEHHXXX

Eine Stornierung ist bis 14 Tage vor Kursbeginn schriftlich per Mail oder Brief
kostenfrei moglich. Bei spiteren Stornierungen wird der volle Kursbetrag fillig, es
sei denn, es findet sich Ersatz.

Sonstiges:

Die Teilnehmerinnen iibernehmen die Verantwortung fiir ihre Gesundheit. Kor-
perliche Beeintrichtigungen oder Krankheiten sind rechtzeitig mitzuteilen. Dies
gilt ebenfalls bei eingetretenen Verinderungen. Fiir entstandene Personen — und
Sachschiden sowie den Verlust von mitgebrachten Gegenstinden oder Geld haf-
tet der Veranstalter nur bei Vorsatz oder grober Fahrlissigkeit ihrer Beauftragten.
Sachbeschidigungen in den Unterrichtsriumen werden auf Kosten der Person be-
hoben, die sie verursacht hat.

Alle Verletzungen und Unfille sind aus versicherungsrechtlichen Griinden unver-
ziiglich der Kursleitung mitzuteilen. Nachtrigliche Meldungen werden von der
Versicherung nicht berticksichtigt. Weitergehende Anspriiche an das Geburtshaus
oder die Kursleitung sind in diesem Zusammenhang ausgeschlossen.

Stunden, die nicht wahrgenommen werden konnen, verfallen. Wenn Termine aus
Griinden, die der Veranstalter zu verantworten hat, ausfallen, werden diese nach-
geholt oder erstattet.
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