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— ,'«" Fl g "Kraft in Dehnung" - Wie uns die Dehnkraft das Leben erleichtert!
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== - i : i Wie Sie die Dehnkraft Ihrer Muskulatur steigern,
é_—-: $u’ 415 die Spannung in Ihrem Korper senken,

die Flexibilitat Ihrer Gelenke erhohen,

die Schnellkraft verbessern,

die Verletzungsanfalligkeit reduzieren und
die Rehabilitationszeit verkurzen konnen.
Das alles durch Ubungen,

die Sie immer und Uberall ausfUhren konnen,
fur die Sie sich nicht umziehen mussen und
nach denen Sie nicht duschen mussen!
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KID-UBUNGEN GEMEINSAM TRAINIEREN

In der Myoreflextherapie (myos, griechisch = Muskel) gibt es zwei Schwerpunkte. Zum einen werden die Muskeln von einem entsprechend ausgebildeten und erfahrenen
Therapeuten vor allem an ihren Ansatzpunkten behandelt. Diese Behandlung dient der Regeneration und beugt gleichzeitig Verspannungen und Muskelverkirzungen vor.

Zum anderen hat jeder Mensch — unabhangig von Alter und Gesundheitszustand - die Mdglichkeit, durch so genannte KiD-Ubungen (KiD = Kraft in der Dehnung) seine
Muskulatur selbst zu trainieren. Dann kann er sie so nutzen, dass der ganze Korper mobilisiert und Verletzungen vorgebeugt wird.

Dabei geht es mit dieser Methode nicht darum, Muskelmasse durch Training zu erhohen, sondern das zu tun, was in unserem Alltag verloren gegangen ist: Der Muskulatur
den Raum zu geben, den sie braucht und sie in ihrer vollen Lange zu nutzen. Flexibilitat und Schnellkraft der Muskeln werden erhoht, das Verstandnis fur die Funktionen des
eigenen Korpers wachst und der Mensch fuhlt sich wohl!

Die entsprechenden Ubungen erfordern weder Vorkenntnisse, noch groRen Kraftaufwand oder viel Zeit. Manche dauern nur Sekunden. Wichtig ist, dass sie gut erklart,
kontrolliert eingeubt und dann naturlich regelmaldig praktiziert werden. Es ist einfach, sie in den Alltag zu integrieren. Die Belohnung ist zunachst Spaf beim Erlernen der
Ubungen, eine positive Kérperwahrnehmung, Entspannung und das Gefihl, ein sicheres Wohlfiihl-Trainingsinstrument gefunden zu haben.

In meinen Workshops: ,KiD-Ubungen gemeinsam trainieren® biete ich diese Trainingseinheiten an - abgestimmt auf die Bedrfnisse der Teilnehmer in der jeweiligen
Gruppe.

Die Ubungen kdnnen in Alltagskleidung ausgefiihrt werden.

Es braucht nicht viel, um mit Myoreflextherapie zu einem flexibleren und gleichzeitig stabileren Korper zu finden.

WORKSHOPS AUF ANFRAGE.

Sie finden in Gesundheitszentren, Praxen und Einrichtungen zur betrieblichen Gesundheitsvorsorge statt.
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