Pravention - im Pilgerpfad
ein aktiver Weg zu Gesundheit
und Wohlbefinden

Neues Fachinstitut fir bewusste Bewegung
und Entspannung in GroR-Umstadt

()9 Fur alle, die zeitgemad mehr Vorbeugen
als Nachsorgen wollen, um aktiv Gesundheit
und Wohlbefinden in die eigenen Hande zu
nehmen, gibt es nun ein auf individuelle Be-
treuung_zugeschnittenes Fachinstitut fur be-
wusste Bewegung und Entspannung, hier, di-
rekt vor Ort. Ein differenziertes Kursprogramm
fur Kleingruppen sowie Emzelft')rderunﬂ bie-
ten den Rahmen fir eine bewusste ganzheitli-
ghe Gesundheitsvorsorge und Gesundheitsbil-
ung.
Brigitte Annemarie Stuckert, die dieses Insti-
tut gegrundet und zu ihrer Lebensaufgabe ge-
macht hat, ist staatlich geprifte Gymnastik-
lehrerin mit verschiedenen Fortbildungen am
Berufskolleg Waidenburg, und Diplom-Sozial-
padagogin mit Salutogenese-Qualifikation.
Sie ist eine starke Personlichkeit, die sich
aullerdem auch der Gesundheitsforderun
des Deutschen Roten Kreuzes widmet un
dort aktiv té1|(\;/|st. Brigitte Stuckert erklért: ,,
Pravention = Vorbeugung, und Vorbeugen ist
besser als heilen."
Mit verschiedener Schwerpunktsetzungen wer-
den in den Kursen physische Gesundheitsres-
sourcen wie KréfU%ung, .Ent_spannun%, Deh-
nung, Lockerung, Koordination und Balance
gestarkt. Ein Beispiel: Der Beckenboden- die
tragende Mitte unseres Korpers - Gesund-
heitstraining;  Der Beckenboden ist ein diffe-
renziertes, aufeinander abgestimmtes elasti-
sches Geflecht. Fur viele ist er noch ein unbe-
kanntes Korpergebiet. Dabei ist er als Quelle
vitaler Energie wie als anatomisch-funktio-
neller Muskel von grof3er Relevanz. In den
Kursen lernen die Teilnehmer, die Beckenbo-
denmuskulatur differenziert wahrnehmen
und trainieren zu koénnen, erfahren Grundle-
gendes uber Aufbau und Funktion des drei-
schichtigen Beckenbodens und lernen gezielt,
ihn an- und entspannen zu kénnen.
Oder das Gleichgewichtstraining als Mal3nah-
me der Primarprévention fir altere Men-
schen: 1/3 der Uber 65 Jahre alten Menschen
fallen jedes Jahr mit banalen bis schweren
Verletzungsfolgen. Da etwa 95% der Huift-
frakturen aus Stiirzen resultieren, ist die Mi-
nimierung des Sturzrisikos eine praktische,
eraventlve Methode zur Reduzierung dieser
erletzung. Gleichgewichtstraining verbes-
sert die Gleichgewichtsfahigkeit, daher steigt
der Bedarf und die Nachfrage nach Ubungen
zur Verbesserung des Gleichgewichts fur alte-
re Menschen.

Zid ist es, die eigene Handlungskompetenz
nachhaltig zu entwickeln. Dies geschieht
durch ein ganzheitliches Konzept, welches ne-
ben dem praktischen Uben auch die Wahr-
nehmungsschulung- und Verfeinerung mit
einbezieht sowie wichtigste physiologische
Kenntnisse laiengerecht vermittelt. Nicht zu-
letzt wird der Transfer fir den Alltag gebil-
det, um auch im téglichen Leben bewusst Be-
lastungsrisiken wie zum Beispiel Schmerzen
durch Fehlhaltungen ausschlief}en zu koénnen
oder auch durch die Vermittlung von Ent-
spannungstechniken auRergewohnlichen Stress-
belastungen begegnen, und Kraftquellen er-
schlieflen zu konnen.

Mehr Infos und Anmeldung erhalten Sie von
Brigitte Stuckert unter der Telefon-Nummer
06078/75203.



