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Bewegungskursen

- Patientenschulungen

- Themenveranstaltungen und Vortragen

- Ausfligen und Bewegungswochen

e Kostenlose Gesundheitsberatungen

Rheumaliga Bern
Gurtengasse 6

3011 Bern

Tel. 0313110006
info.be@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch/be

Beitrag fur Einzelpersonen: 35.— CHF pro Jahr

Beitrag fiir Paare: 55.— CHF pro Jahr

[0 Gonnerin/Goénner: 100.— CHF

Rheumaliga Bern werden und vom glnstigeren
Kurstarif und von den aktuellen Informationen

und Veranstaltungen profitieren!

Ich bin nicht Mitglied bei der Rheumaliga Bern.
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Ich bin Mitglied bei der Rheumaliga Bern.
Ich m6chte gerne Mitglied bei der
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Rheumaliga Bern
Bewusst bewegt




Was ist Pilates?

Pilates ist eine sanfte, ganzheitliche Trainingsmethode
fir Manner und Frauen mit dem Ziel, die Kérpermus-
kulatur zu kraftigen und die Haltung zu verbessern.
Die Ubungen sind ruhig und fliessend. Sie integrieren
die Atmung und besonders die Tiefenmuskulatur zur
Stabilisation der Wirbelsaule und zur Kraftigung der
Bauch- und Ruckenmuskulatur.

Trainiert wird in Gruppen von 7 bis 10 Teilnehmerinnen.
Die individuelle Konstitution, die Beschwerden jedes
Einzelnen und dessen Moglichkeiten und Grenzen
werden bei der Pilates Methode respektiert. Die
Voraussetzung ist die Motivation fir Gruppentherapie
und genligend Konzentrationsvermégen zur Verbes-
serung der allgemeinen Kérperwahrnehmung.

Die Ubungen werden unter Anleitung auf der Matte
in verschiedenen Ausgangsstellungen (im Sitz, in
Seitenlage, Rickenlage, Vierfissler) und zum Teil mit
Kleingeraten ausgefuhrt.

Kursangebot

Keine Vorkenntnisse notwendig

Bern
Donnerstag, 14.00-15.00 Uhr
Inselspital Bern, Anna-Seiler-Haus

Thun
Donnerstag, 10.45-11.45 Uhr
Daytona Gym, Bernstrasse 2b

Wichtrach

Dienstag, 17.45-18.45 Uhr

Dienstag, 19.00-20.00 Uhr

Physio am Bahnnof, Bahnhofstrasse 25

Kursleitung
Unsere Kurse werden von professionell ausgebildeten
und erfahrenen Kursleiterinnen und Kursleitern gefahrt.

Kosten

Fur Mitglieder der Rheumaliga Bern Fr. 19.— pro
Lektion (60 Min.)

Fur Nicht-Mitglieder Fr. 22.— pro Lektion (60 Min.)
Die Unfallversicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursbeginn
Jahreskurs/Einstieg jederzeit moglich

Anmeldung

Anmeldung per Telefon oder schriftlich (mit Talon
oder per Mail) bei Rheumaliga Bern, Gurtengasse 6,
3011 Bern, Tel. 031311 00 06,
info.be@rheumaliga.ch, www.rheumaliga.ch/be

Anmeldung zum PILATES-KURS in:

(bitte auch die Ruckseite ausfullen!)

Vorname:

Name:

PLZ/Ort:

Strasse:

e-mail:

Tel.-Nr.:

Erhielten Sie je irgendwelche IV-Leistungen (Rente, Hilfsmittel, Umschulung) oder sind Sie bei der IV angemeldet zur Abklarung

von Leistungen? (bitte zutreffendes ankreuzen)

[INein

[1Ja

Datum:

Unterschrift:




