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SANTE ROYALE RESORT RUGEN &

Wir alle wissen, dass wir mehr fiir unseren Kérper tun miissen und auch fiir unsere Seele.
Aber oft schieben wir dieses Wissen vor uns her, ohne Initiative zu ergreifen. Wir wissen heu-
te, dass die Gesundheitspravention die Voraussetzung fur ein erfiilltes Leben ist.

Ein Urlaub bietet Raum und Zeit, sich mit dem Thema Pravention zu befassen. Wir wollen Ih-
nen mit unserem neuen Santé Royale Gesundheits-Vital-Resort Rigen eine Starthilfe daftr
geben. Wirverbinden Freizeit und Gesundheitsvorsorge spielerisch miteinander.

Damit erweitert sich die Gruppe Santé Royale um ein weiteres Resort: Gohren auf der Insel

Riigen. Die Lage unmittelbar an Meer und Heilwald bilden die Grundlage fiir Ihre Gesund-
heitsreise.

Wir bieten an diesem Standort Aufenthalte mit drei verschiedenen Gesundheitskonzepten
und Schwerpunkten: Geist und Seele, Herz und Kreislauf sowie Bewegungs- und Stiitzap-
parat. Die Konzepte wurden speziell fiir unser Resort von einer Psychologin und einem
Orthopdden entwickelt. Die zu jeweils einem Schwerpunkt passenden Anwendungen fin-
den sowohl in Einzel- alsauch Gruppeninterventionen an.

Machen Sie einen Anfang fiir mehr personliches Wohlbefinden!

N

Konzepte Gohren - Mee(h)r sehen
ENTSPANNUNG

In den vergangenen Jahren kann ein kontinuierlicher Anstieg des Gefiihls der Uberlastung
verzeichnet werden. Als Ausloser der Symptomatik werden vor allem chronischer Stress und
eine subjektivempfundene Uberforderung am Arbeitsplatz betrachtet.

Wir bieten unseren Gasten durch den Aufenthalt in unserem Haus einen inspirierenden, er-
holsamen Abstand zu ihrem Alltag, um somit wieder neue Energie zu tanken. Fachpersonal
vermittelt vielféltige Impulse, welche zu kérperlichem, seelischem und sozialem Wohlbefin-
den sowie zu einer gesunden Lebensfiihrung beitragen. Die hier vermittelten Methoden
zur Verbesserung der Nachhaltigkeit konnen im Anschluss an den Aufenthalt im Alltag eta-
bliert werden. Dadurch gewonnene Erkenntnisse kdnnen dazu beitragen Uberforderung
rechtzeitig zu bemerken und addquat darauf zu reagieren; bzw. bereits gar nicht erst an eine
Belastungsgrenze zu stofRen. Die Mikrolage mit Strand und Heilwald werden in die einzel-
nen Anwendungsbausteine des Konzeptes integriert.

Das Konzept basiert unter anderem auf einer Kombination aus Ansdtzen der Positiven Psy-
chologie und Erkenntnissen der Achtsamkeitsforschung. In einem Wechselspiel von Anlei-
tung und Bewegung wird angestrebt mehr tiber sich selbst zu erfahren, um unter anderem ei-
nen hilfreichen Umgang mit Belastungsfaktoren zu erlernen.

Katja Proschek
B. Sc. Psychologie, Logopadin, arztlich geprifte Yogalehrerin

CARDIO & BODY

Aus meiner langjahrigen komplexen Berufspraxis, weil} ich, wie wichtig es ist bei Beschwer-
den jeder Art und jeder Intensitit die Lebensqualitat nachhaltig zu erhalten oder zu steigern
und dazu effiziente Wege aufzuzeigen. Individuelle ganzheitliche Therapien sowie Anwen-
dungen in der Gruppe, angefiihrt von einem kompetenten und motivierten Team, bilden
dazu die Basis. Wir legen Wert auf das Erlernen einer soliden Selbstftirsorge und erarbeiten
unter Berticksichtigung der eigenen Anspriiche angepasste Ablaufplane und stimmen das
medizinisch Notwendige auf die individuellen Belange ab. Ein siebentdgiger Aufenthalt be-
inhaltet ein Paket mit jeweils fiinf Gruppenanwendungen und fiinf individuellen Anwen-
dungen.

Wir konzentrieren uns auf die Themen: Starkung der Herz-Kreislauffunktion und Starkung
des Bewegungs- und Stiitzapparates. Dartiber hinaus kann jeder Gast den hauseigenen Ent-
schleunigungsbereich mit den verschiedenen Saunen und den SPA-Bereich mit den ver-
schiedenen Wasserbecken unterstiitzend nutzen. Das gesamte Resort-Team vom Physiothe-
rapeuten, den paramedizinischen Mitarbeitern bis hin zu den Kréften in Kiiche und Service
stehen als kompetenter Partner zur Verfiigung und gewahrleisten eine First-Class-Betreuung
wdhrend des gesamten Aufenthaltes. Das gepflegte Ambiente pragt den Stil des Resorts und
erlaubt einen entspannenden Aufenthalt.

Dr. Andreas Groger
Facharzt fiir Orthopadie und Sportmedizin, Olympiaarzt



*x ok Kk ok
C G 9

Konzepte Gohren - Mee(h)r sehen

ENTSPANNUNG

ANWENDUNGSZIELE
ALLGEMEIN

Einzelanwendungen Gruppenanwendungen
(30 Minuten)* (60 Minuten)*
Achtsamkeit im Hier und Jetzt Meditation
Ibefindens
Autogenes Training Yoga
Entschleunigung Anleitung zur Meditation Joggen / Walken Korper und Geist
Progressive cco PR
Muskelentspannung Taiji-Qigong
. Heilwalderlebnis / \
4 Achtsamkeit ab Jetzt Atemmeditation D
‘ L \
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SANTE ROYALE - ENTSPANNUNG

EINZELINTERVENTIONEN

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

1. ANKOMMEN IM HIER UND JETZT

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: BegriBung durch Betreuer

* Mindfulness Based Stress Reduction dient als Grundlage des Aufenthaltes
* Bewusstsein schaffen
* Dokumentation

Ziel

- Motivation zur Entschleunigung

- Bewusstsein fiir SICH entwickeln

- Richtigen Umgang mit Leistung und Erholung erlernen
- Beduirfnisse wahrnehmen

SANTE ROYALE - ENTSPANNUNG

EINZELINTERVENTIONEN

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

2. AUTOGENES TRAINING

Dauer: 30 Minuten

Kurzbeschreibung: Entspannung erlernen
e Einzelanwendung im Behandlungsraum
* Bewusstsein fiir Entspannen

* passive Entspannungsmethode

Ziel

- Korperentspannung lernen
- Vertrauen in den eigenen Korper entwickeln
- Konzentration auf den eigenen Korper richten

Bewusstsein fir aktives Entspannen erlernen

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

3. ANLEITUNG ZUR MEDITATION

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Eine Meditationsform erlernen

* bei sich selbst ankommen
* Stress bewdltigungsmalinahme erlernen
* Bewusstsein fiir aktives Entspannen erlernen

Ziel

- Konzentration biindeln
- Gedanken ordnen
- Gedankenkarussell anhalten

] Begriindung Begriindung
Begriindung
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* GESUNDHEITS-VITAL-RESORT RUGEN

Der Philosophie des Resorts entsprechend ein Bewusstsein fiir den bevorstehenden Auf-
enthalt zu schaffen. Hinweise zu den einzelnen Komponenten des Konzepts und dem
Gast eine kurze Erklarung zum Ablauf geben. Das Gesprach wird dokumentiert, der Gast
erhdlteinen Plan mit Zeiten und Moglichkeiten seiner gebuchten Leistungen.

Autogenes Trainingist ein auf Autosuggestion basierendes Entspannungsverfahren. Es wur-
de vom Berliner Psychiater 1926 Johannes Heinrich Schultz aus der Hypnose entwickelt.

Ziel ist es, sich Gber Autosuggestion in einen Entspannungszustand zu versetzen. Die

Ubungen fihrt man in einer speziellen Korperhaltung aus, im Sitzen, im Liegen oder in

der ,Droschkenkutscher-Haltung”. Mit Formeln, wie " ich bin jetzt ganz ruhig" oder "der

Atem ist ganz ruhig" oder "der linke Arm ist ganz warm”, werden Gedanken und Vorstel-

lungen geleitet. Indem man diese Formeln immer wieder wiederholt, stellt sich nach eini-

ger Trainingszeit und am besten unter Anleitung ein Entspannungszustand ein. Es gibt War-
me-, Schwere-, Herz-, Atem-, Kopf- und Sonnengeflechstiibungen.

In der Hirnforschung wird Meditation in erster Linie als ,mentales Training” verstanden.

Dies ftihrt neben der Beeinflussung des vegetativen Nervensystems im Sinne einer Ent-

spannungsreaktion zu einer besseren Selbstwahrnehmung und Selbstregulation. Fiir die

Neurowissenschaft steht dabei die Ausrichtung der Aufmerksamkeit sowie die Regulation

von Emotionen im Mittelpunkt. Durch die Eintibung von Achtsamkeit kann das Wohlfbe-

finden giinstig beeinflusst werden. Positive Emotionen und liebevolle Giite kultivieren Mit-
geftihl - auch fursich selbst. So ist kurzfristig eine Verdichtung der grauen Substanz im Hip-
pocampus zu sehen - eine Struktur, die umgekehrt bei Dauerstress durch einen hohen

Cortisolspiegel im Blut geschadigt werden kann.

WWW.SANTE-ROYALE.DE *
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SANTE ROYALE - ENTSPANNUNG

EINZELINTERVENTIONEN
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Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung
4. PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG 5. ACHTSAMKEIT AB JETZT
NACH JACOBSEN Dauer: 30 Minuten
Dauer: 30 Minuten Kurzbeschreibung: Abschlussgesprach durch Betreuer

Kurzbeschreibung: Systematische Entspannungstibungen * Mindfulness Based Stress Reduction dient als Grundlage des Aufenthaltes

* Bewusstsein schaffen
Ziel * Strategien fir den Alltag erdrtern

- Unterstiitzung des natiirlichen Entspannungsmechanismus

- Zuwendung durch Einzelanwendung Ziel
- Bewusstsein fiir aktive Entspannung
- Starkung des Immunsystems - Motivation zur Entschleunigung

- Bewusstsein fuir SICH entwickeln

- Achtsamkeit in den Alltag einbeziehen

- Bedirfnisse wahrnehmen
Begriindung

Progressive Muskelrelaxation kehrt Ursache und Wirkung um: die Psyche wird durch die Begriindung
Muskulatur positiv gelenkt. Dazu spannt man eine Reihe von Muskelgruppen fiir etwa

zehn Sekunden an und entspannt diese anschliefend fiir etwa dreifig Sekunden. Diese Der Philosophie des Resorts entsprechend wird ein Bewusstsein fiir den bevorstehenden

Ubung wird nacheinander mit Muskelgruppen am ganzen Kérper durchgefiihrt. Begin- Alltag zu schaffen. Es werden erneut Hinweise zu den einzelnen Komponenten des Kon-

nend mit Hinden und Armen tber Gesichtsmuskeln, Nacken- und Schultermuskulatur, zepts gegeben. Es werden Strategien zur Integration der erlernten Methoden in den Alltag

Bauch bis hin zu den Beinen und FiiRen. besprochen.

Der Ubende erfahrt bewusst das Gefiihl von An- und Entspannung.

Durch die Ubung entspannt sich Kérper und Geist und erhoht die Widerstandsfahigkeit
gegen Stress, die eigene Korperwahrnehmung verbessert sich. Man lokalisiert Anspan-
nungen im Korper besser und mit der einmal erlernten Technik gegenzusteuern.

Eine beruhigende Wirkung auf Nervensystem, Pulsfrequenz, Blutdruck, Atmung, Verdau-
ungsind nachgewiesen. Biochemisch normalisieren sich Adrenalin und Cortisolspiegel.



SANTE ROYALE - ENTSPANNUNG

GRUPPENINTERVENTIONEN

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung
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1. MEDITATION / BODYSCANNING

Dauer: 60 Minuten

Kurzbeschreibung: gefiihrte Meditation
e Stressbewdltigungsmafinahme erlernen
* bei sich selbst ankommen

* Bodyscann

Ziel

- Konzentration biindeln
- Gedanken ordnen
- Gedankenkarussell anhalten

Begri‘mdung

In der Hirnforschung wird Meditation in erster Linie als ,mentales Training” verstanden.

Dies ftihrt neben der Beeinflussung des vegetativen Nervensystems im Sinne einer Ent-

spannungsreaktion zu einer besseren Selbstwahrnehmung und Selbstregulation. Fir die

Neurowissenschaft steht dabei die Ausrichtung der Aufmerksamkeit sowie die Regulation

von Emotionen im Mittelpunkt. Durch die Einibung von Achtsamkeit kann das Wohlfbe-

finden glinstig beeinflusst werden. Positive Emotionen und liebevolle Giite kultivieren Mit-
geftihl -auch fiirsich selbst. So ist kurzfristig eine Verdichtung der grauen Substanz im Hip-
pocampus zu sehen - eine Struktur, die umgekehrt bei Dauerstress durch einen hohen

Cortisolspiegel im Blut geschadigt werden kann.

at

2. YOGA

Dauer: 60 Minuten

Kurzbeschreibung: Yogaeinheit

* Stressbewaltigungsmafinahme erlernen
* bei sich selbst ankommen

* Beweglichkeitstibung

Ziel

- Konzentration bindeln

- Gedanken ordnen

- Gedankenkarussell anhalten

- Beweglichkeitsforderung

- Konzentration auf die Atmung lenken

Begriindung

Wahrend der Yogatibungen wird der Parasympathikus angeregt und somit die Ausschiit-
tung des Stresshormons Cortisol gghemmt. Der Korper kann in den Regenerationsmodus
gelangen, die Symptome von Diabetes Mellitus sowie Bluthochdruck werden bekampft,
Stress vorgebeugt. Es wird bewusstes Atmen gelernt. Es kann als wichtiges Entspannungs-
tool in Stresszeiten angewendet werden. Die Hormondriisen werden harmonisiert und
helfen dem Korper sich vor Giften zu schiitzen und helfen bei der Vorbeugung von Ner-
vositdt und Schalflosigkeit.

Durch das bewusste Atmen wird mehr Sauerstoff in den Blutkreislauf gepumpt. Herz und
Konzentrationsfahigkeit werden gefordert.

WWW.SANTE-ROYALE.DE *



SANTE ROYALE - ENTSPANNUNG

GRUPPENINTERVENTIONEN

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

3. JOGGEN / WALKEN

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Laufen oder Gehen an der frischen Luft

Ziel

- Training ftr das Herz-Kreislauf-System
- Anregung der Korperfettverbrennung
- Muskelaufbau

- Training ftr das Gleichgewichtssystem
- Muskelstarkung

- Steigerung der Durchblutung

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining fordert Motivation

- Gruppentraining unterstiitzt soziale Kompetenz
- Steigerung der Kondition

- Steigerung der Koordination

- Starkung der Gesundheit

- Positive Wirkung auf die Psyche

Begriindung

Nach Feststellen des Fitnessgrades kann mit der Ubung begonnen werden. Anfingern ist
ein Intervalltraining zu empfehlen, bei dem sich Geh- und Laufphasen abwechseln. Zwi-
schen den einzelnen Laufeinheiten kann entweder eine Pause oder eine Walking Einheit
liegen. Die Anzahl Laufeinheiten kann kontinuierlich zunehmen. Ein spezielles Aufwarm-
training ist nicht notwendig. Fiir den normalen Laufer reicht es aus, mit einem ruhigeren
Lauftempo zu beginnen. Kleine Stimulierungstibungen fir die FiiSe, beispielsweise Creif-
Ubungen mit den Zehen oder barfuf3 iiber Rasen oder Sand gehen, kénnen als Erginzung
dienen. Realistische Vorsdtze zu fassen, ist hilfreich. Zum Beispiel sich eine bestimmte
Zeitoder eine Strecke vornehmen. Bei Infekten soll auf Lauftraining verzichtet werden.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

4. TAIJI-QIGONG

Dauer: 60 Minuten | Kurzbeschreibung: Form der chinesischen Kampfkunst
mit Basistibungen wie:

* Einzelbewegungen

e Stand- und Atemtibungen

* sowie Standmeditationen

Ziel

- Starkung der Gesundheit

- Starkung der Personlichkeitsentwicklung

- Meditation

- Steigerung des Wohlbefindens

- Geftihl der Gruppenzugehorigkeit, synchrone Bewegungen
- Haltungskorrektur

- Bewegungskorrektur

- Lockern der Gelenke

- Entspannung

- Starkung des Immunsystems

Begriindung

Im Vordergrund stehtimmer die "Weichheit" der Ubungen. Die Ubungen sollen natiirlich,
entspannt, locker, flieBend und vor allem langsam durchgefiihrt werden. Anders als bei an-
deren Kampfsportarten gibt es im Taiji-Qigong keine Kraftiibungen. Wichtig ist, dass nicht
alle Muskeln entspannt sind, sondern der Fokus lediglich auf die Muskelgruppengerichtet
ist, die fiir eine bestimmte Bewegung/ Haltung benétigt werden. Dadurch sollen Muskeln
gestarkt und gleichzeitig Verspannungen vermieden werden. Neben der zielgerichteten
Korperspannung spielt auch die Bauchatmung, die zu einer geringeren Atemfrequenz
und somit zu einer flieRenden, entspannten Atmung fiihren soll, eine wichtige Rolle. Eine
bewuRte Kérperhaltung und regelméRige Ubungen kénnen Haltungsfehler korrigieren,
Muskelverkrampfungen l6sen und die Beweglichkeit erhohen. Die Kraftigung des Rumpf-
bereichs und die Starkung der Haltemuskulatur entlasten die Wirbelsdule.

SANTE ROYALE - ENTSPANNUNG

GRUPPENINTERVENTIONEN

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

5. HEILWALDERLEBNIS

Dauer: 60 Minuten

Kurzbeschreibung: Gruppentibung im angrenzenden Heilwald
* Atemiibungen

* Umarmen von Baumen mit Atemmeditation

e Waldbad kennenlernen

* Natur bewusst wahrnehmen

Ziel

- Sauerstoffversorgung des Korpers erhohen

- Adrenalinspiegel senken

- Stresslevel senken

- GruppenUbung fordert Zugehorigkeitsgefiihl
- Natur als besonderes Erlebnis wahrnehmen
- Stressreduktion

- Forderung des Wohlbefindens

Begriindung

Baume setzen Sauerstoff, Duftstoffe und atherische Ole frei. Die in der Luft enthaltenen
Terpene stimulieren beim Einatmen die Produktion bestimmter weilser Blutkorperchen.
Je langer der Aufenthalt, desto langer halt seine Wirkung im Blut an. Das Immunsystem
wird gestdrkt und Erkaltungen vorgebeugt. Studien aus Japan zeigen, dass ,Waldbaden”
Killerzellen gegen Krebs aktiviert. Ein Heilwaldaufenthalt ab 30 Minuten in sauberer Luft
wirkt deshalb wie eine Sauerstofftherapie. Die Waldluft hat eine positive Wirkung auf die
physische und psychische Gesundheit und beeinflusst den Adrenalinspiegel giinstig.
Nachweislich funktionieren nach einem Waldspaziergang Lunge und GefafSe besser. Die
Natur mit ihren eigenen Gerduschen hilft bei innerer Unruhe zu mehr Gelassenheit. Eine
Atemmeditation im Heilwald wirkt sich somit doppelt glinstig auf die Bewaltigung von
Stress und positiv auf das Immunsystem aus.




Konzepte Gohren - Mee(h)r sehen

Einzelanwendungen
(30 Minuten)*

Lymphdrainage
Kopf-Nackenmassage
Fullreflexzonenmassage

PMR

Individuelles Lauf-
und Bewegungstraining

CARDIO

Therapie

passiv / aktiv

Gruppenanwendungen
(60 Minuten)*

Wassergymnastik
(30 Minuten)

Joggen / Walken
Kneipp Anwendungen

Geratezirkeltraining

Progressive
Muskelentspannung

A

*hierbei handelt es sich um Brutto- Behandlungszeiten und beinhalten Aus- und Ankleiden

Impulsgebung in folgenden Bereichen

- Unterstiitzung des koérperlichen Wohlbefindens

- Steigerung der Widerstandskraft von Herz und Kreislauf
- Achtsamkeit

- Verbesserter Umgang mit Leistungen und Erholung

- Warnsignale des Korpers erkennen

- passive individuelle Anwendungen

- Kennenlernen von effektiver Trainingsmethode

- Steigerung der Leistungsfahigkeit

- Unterstlitzung des Immunsystems

- mehr Sauerstoff atmen




SANTE ROYALE - CARDIO

BEHANDLUNG DURCH EINEN THERAPEUTEN ODER BETREUER

SANTE ROYALE - CARDIO

BEHANDLUNG DURCH EINEN THERAPEUTEN ODER BETREUER

IS * GESUNDHEITS-VITAL-RESORT RUGEN

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

1. LYMPHDRAINAGE

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: spezielle Massage durch Therapeuten mittels besonderer
unterschiedlicher Grifftechnik

Ziel

- Schmerzlinderung

- Sympatholytische Wirkung

- leitet Lymphe zu den zentralen Lymphknoten
- Forderung Lymphfluss

- Unterstiitzung Abschwellen der Extremitéten
- Entlastung Pumpleistung des Herzens

Begriindung

Die spezielle medizinische Form der Massage wird auch als Entstauungstherapie bezeich-
net. Sie wird bei Stauungen von Lymphddemen angewandt, die sich durch ungentigende
Transportkapazitat der Lymphgefalie bei normaler lymphpflichtiger Last kennzeichnen.
Eine Lymphdrainage wird zur Behandlung von Lymphodemen eingesetzt und ist in der Re-
gel sehr gut vertraglich. Manuelle Lymphdrainage beruht auf interstitiellem Druckaufbau,
Dehnreiz, intermittierendem Druck und Sogwirkung.

Die vier hierzu gebrauchten Grundgriffe nach Emil Vodder sind: stehender Kreis, Pump-
griff, Schopfgriff und Drehgriff. Sie werden an die verschiedenen Kérperregionen ange-
passt. Durch verschiedene Crifftechniken soll das Lymphsystem aktiviert werden.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

2. KOPF-NACKENMASSAGE

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: spezielle Massage durch Therapeuten
im Bereich Kopf und Nacken

Ziel

- Schmerz und Verspannungen losen

- Abtasten der Region und Erkennen von Verhértungen
- Forderung der Blutzirkulation

- Zuwendung durch Einzeltherapie

- Koérperkontakt

- Druck auf Triggerpunkte zur Stimulation auslosen

- Fehlhaltungen therapieren

Begriindung

Kreisende Bewegungen des Daumens und Scherbewegungen der Daumenbeugen ent-
lang der Wirbelsaule lockern die Schmerzpunkte. Wahrend eine Hand massiert, hilt die
andere die entgegengesetzte Schulter. Vorsichtiges Fingerkuppen- oder Handkanten-
klopfen entlang Nacken, Hals und Schulter stimuliert den Blutfluss. Abschliefend wird
die Energie mehrmals vom Hinterkopf tiber Hals und Nacken bis zu den Schultern hin
sanft ausgestrichen. Durchfiihrbar ist sie in sitzender oder liegender Position.
Durch die Kopfverlagerung von rechts nach links wahrend der Nacken-Massage werden
die Nackenmuskeln, die groBen Kopfwender, zusatzlich entspannt. Warmende Salben
oder Ole kénnen die Nacken-Massage unterstiitzen. Nackenmassagen werden ange-
wendet bei Muskelverspannungen infolge von Fehlhaltungen durch einseitige Arbeit,
Sport, falsche Schlafhaltung oder seelische Niedergeschlagenheit.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

3. FUSSREFLEXZONENMASSAGE

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: spezielle Massage durch Therapeuten
im Bereich der FuBsohlen

Ziel

- Ergdnzung der Schulmedizin bei Erkrankungen des Skeletts, der Muskulatur, Stress,
Depressionen, Schlafstorungen, psychischen Belastungen, Sportverletzungen,
Verdauungsbeschwerden, Erschépfungszustanden, Schmerzbehandlung, chronisch
verstopfter Nase, Migrane, Kopfschmerzen, Menstruationsbeschwerden, Allergien

- aktiviert Selbstheilungskrafte

Begriindung

Diese Umstimmungstherapie basiert auf der Vorstellung, dass die Fiifse Giber Nervenbah-
nen mitallen Organen des Korpers verkniipft sind. Nach einer Befundaufnahme zum Zu-
stand der FuiSe beztiglich Schwellungen, R6tungen, Hauttemperatur oder Wassereinlage-
rungen werden verschiedene Punkte durch leichten Druck aufgesucht. Als Grundlage der
Positionen der verschiedenen Organe dient das Fumodell von Fitzgerald. Dieses unter-
teilt die Fusohlen vertikal in zehn Zonen und horizontal in drei Zonen. Jede Zone repra-
sentiert bestimmte Organe oder Koérperregionen. Gemal den Horizontalzonen werden
die Zehen dem Kopf- und Halsbereich, der mittlere Teil des FuBes dem Thorax mit Ober-
bauch und Ferse mit Knochelbereich den Organen von Bauch und Becken zugeteilt. Die
Vertikalzonen ziehen sich vom Kopf bis zu den Fisen. Der Therapeut wahlt zwischen to-
nisierenden und sedierenden Griffen, solange bis der Schmerz nachgelassen hat.

- WWW.SANTE-ROYALE.DE » 19
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SANTE ROYALE - CARDIO

BEHANDLUNG DURCH EINEN THERAPEUTEN ODER BETREUER

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

4. PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG

NACH JACOBSEN

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Systematische Entspannungstechnik

Ziel

- Unterstlitzung natirlicher Entspannungsmechanismen
- Gruppentraining férdert Motivation
- Starkung des Immunsystems

Begriindung

Progressive Muskelentspannung kehrt Ursache und Wirkung um: die Psyche wird durch
die Muskulatur positiv gelenkt. Dazu spannt man eine Reihe von Muskelgruppen fir etwa
zehn Sekunden an und entspannt diese anschlieffend fiir etwa 30 Sekunden. Diese
Ubung wird nacheinander mit Muskelgruppen am ganzen Korper durchgefiihrt. Begin-
nend mit Hinden und Armen Gber Gesichtsmuskeln, Nacken- und Schultermuskulatur,
Bauch bis hin schlieRlich zu den Beinen und FiiRen. Der Ubende erfihrt bewusst das Ge-
fihlvon An-und Entspannung.

Durch die Ubung entspannt sich Korper und Geist und erhht die Widerstandsfahigkeit
gegen Stress, die eigene Korperwahrnehmung verbessert sich. Man lokalisiert An-
spannungen im Korper besser um mit der einmal erlernten Technik gegenzusteuern.
Eine beruhigende Wirkung auf Nervensystem, Pulsfrequenz, Blutdruck, Atmung, Verdau-
ung sind nachgewiesen. Biochemisch normalisieren sich Adrenalin und Cortisolspiegel.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

5. INDIVIDUELLES LAUF- UND BEWEGUNGSTRAINING

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Laufen oder Gehen an der frischen Luft

Ziel

- Training fur das Herz-Kreislauf-System
- Anregung der Korperfettverbrennung
- Muskelaufbau

- Training fiir das Gleichgewichtssystem

- Muskelstarkung

- Steigerung der Durchblutung ;:-:i'.' ==
- Guter Trainingseffekt }f; g

- Gruppentraining fordert Motivation -~

- Steigerung der Kondition
- Steigerung der Koordination
- Starkung der Gesundheit

Begriindung

Nach Feststellen des Fitnessgrades kann mit der Ubung begonnen werden.
Anfangern ist ein Intervalltraining zu empfehlen, bei dem sich Geh- und Laufphasen ab-
wechseln. Zwischen den einzelnen Laufeinheiten kann entweder eine Pause oder eine
Walking-Einheit liegen. Die Anzahl der Laufeinheiten kann kontinuierlich zunehmen. Ein
spezielles Aufwarmtraining ist nicht notwendig. Fir den normalen Laufer reicht es aus,
mit einem ruhigeren Lauftempo zu beginnen. Kleine Stimulierungstibungen fiir die FulSe,
beispielsweise Greif-Ubungen mit den Zehen oder barfuB iber Rasen oder Sand gehen,
konnen als Erganzung dienen. Realistische Vorsdtze zu fassen, ist hilfreich. Zum Beispiel
sich eine bestimmte Zeit oder eine Strecke vornehmen. Bei Infekten soll auf Lauftraining

verzichtet werden.
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SANTE ROYALE - CARDIO

AKTIVITAT / ANLEITUNG ZUR SELBSTHEILUNG

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

1. WASSERGYMNASTIK / AQUA JOGGING

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Aquafitness, gelenkschonende Bewegungen und Ubungen
in brusthohem, 34 °C warmen Wasser

Ziel

- Training fuir das Herz-Kreislauf-System

- ganzheitliches Training fiir den kompletten Bewegungsapparat
- Training fur das Gleichgewichtssystem

- Trainiert Konzentration

- Regt Stoffwechsel an

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining fordert Motivation

Begriindung

Aqua Jogging ist eine Mischung aus Laufen und gymnastischen Ubungen im Wasser und
ist gut geeignet fiir tibergewichtige Menschen. Durch die reduzierte Schwerkraft fiihlen
sich gewohnte Bewegungen ungewohnt an. Der Auftrieb schont Wirbelsdule und Gelen-
ke. Kiihles Wasser trainiert die Venen, massiert die Muskulatur und regt die Durchblutung
an. Schnelleres Workout erfordert mehr Kraft und fordert umso mehr die Muskulatur. Es
besteht ein geringes Verletzungsrisiko, da das Wasser heftige Bewegungsabldufe abfedert.
Dieses Training ist sehr gut geeignet fiir Patienten mit Problemen des Bewegungsappara-
tes, mit Herz-Kreislauf-Beschwerden, bei Rheuma, Osteoporose sowie fiir Ubergewichti-
ge. Hilfsmittel wie Poolnudeln, Aqua Gloves, Beinschwimmer, Aqua Discs, Aqua Flex
oder Schwimmbretter gestalten das Training abwechselungsreich.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

2. JOGGEN / WALKEN

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Laufen oder Gehen an der frischen Luft

Ziel

- Training fiir das Herz-Kreislauf-System
- Anregung der Korperfettverbrennung
- Muskelaufbau

- Training fiir das Gleichgewichtssystem
- Muskelstarkung

- Steigerung der Durchblutung

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining férdert Motivation

- Steigerung der Kondition

- Steigerung der Koordination

Begriindung

Nach Feststellen des Fitnessgrades kann mit der Ubung begonnen werden. Anfingern ist
ein Intervalltraining zu empfehlen, bei dem sich Geh- und Laufphasen abwechseln. Zwi-
schen den einzelnen Laufeinheiten kann entweder eine Pause oder eine Walking Einheit
liegen. Die Anzahl Laufeinheiten kann kontinuierlich zunehmen. Ein spezielles Aufwarm-
training ist nicht notwendig. Fiir den normalen Ldufer reicht es aus, mit einem ruhigeren
Lauftempo zu beginnen. Kleine Stimulierungstibungen fiir die Fiille, beispielsweise Greif-
Ubungen mit den Zehen oder barfu iiber Rasen oder Sand gehen, kénnen als Ergénzung
dienen. Realistische Vorsdtze zu fassen, ist hilfreich. Zum Beispiel sich eine bestimmte
Zeit oder eine Strecke vornehmen. Bei Infekten soll auf Lauftraining verzichtet werden.

SANTE ROYALE - CARDIO

AKTIVITAT / ANLEITUNG ZUR SELBSTHEILUNG

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

3. KNEIPPSCHE ANWENDUNGEN

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Hydrotherapie nach Sebastian Kneipp

* Wassertreten
* Cesichtsguss
* Schenkelguss und Knieguss

Ziel

- Entlastung des Herz-Kreislauf-Systems

- Verbesserung der FlieRfahigkeit des Blutes

- Verbesserung der Herzmuskeldurchblutung
- Verlangsamung der Herzfrequenz

- Normalisierung des Blutdrucks

- Hemmung der Entziindungsbotenstoffe

- Senkung des Sauerstoffbedarfs des Herzens
- Verbesserung Fett— und Zuckerstoffwechsel
- Korperkontakt

Begriindung

Kalteanwendungen vermindern Schwellungen und Entziindungen. Kélte verlangsamt
den Stoffwechsel innerhalb der Zellen und erméglicht dem Cewebe, einen zeitlich be-
grenzten Sauerstoffmangel zu tiberstehen. Dadurch werden der Wiederaufbau oder die
Reparaturarbeiten innerhalb der Zellen und somit die Heilung geférdert. Warmeanwen-
dungen wirken entspannend auf angespannte und entziindete Muskeln. Bei chronischen
Schmerzen und zur Muskelentspannung ist Warme in der Regel besser als Kalte. Zu den
traditionellen Warmeanwendungen gehort Infrarotwdarme, Warmepackchen, Warmfla-
sche, warme Kompressen, ein warmes Bad oder eine warme Dusche. Wechselbader wir-
ken stark durchblutungsférdernd. Sie regen den Kreislauf an und wirken Infekten entge-
gen. ,Milde Wasserreize sind besser als starkere” - so Kneipp.

Anwendung

Gesichtsguss

Kaltes Armbad

Kaltes Fultbad

Kalter Lenden-
wickel

Kiihle Giisse

Wassertreten/
Tautreten

Anwendungsgebiet

Erfrischung,
Durchblutungsférderung,
Kopfschmerzen

Erfrischung,

niedriger Blutdruck,
Unruhe,

nervose Herzbeschwerden

Einschlafstérungen,
Venenleiden inkl. Krampf-
adern,

Zerrungen & Prellungen

Einschlafstérungen,
Verstopfung, Magen-
Darm-Krampfe,
Bluthochdruck

Venenleiden,
Verstopfung, Magen-
Darm-Krampfe,
Bluthochdruck

Schlafstérungen,

Stress,

Wetterfuihligkeit,
Kreislaufschwache,
Regulierung des Wérme-
haushalts,
Infektanfalligkeit,
nervose Beschwerden

Gegenanzeigen

akute Nebenhohlen-
entztindung, Nerven-
entziindungen im
Gesicht,

Grauer und Griner Star

Herzkrankheiten,
Gefalskrampfe in den
Handen (Raynaud-
Syndrom)

Harnwegsinfekte,
Ischiasschmerzen,
arterielle Durch-
blutungsstorungen,
starker Bluthochdruck

Harnwegsinfekte

Harnwegsinfekte,
Ischiasschmerzen

Harnwegsinfekte,
Ischiasschmerzen,
Durchblutungs-
storungen oder
Krdmpfe in den Beinen

Giinstigste Tageszeit

jederzeit

friher Nachmittag

abends

abends

morgens

morgens erfrischend,
abends beruhigend



SANTE ROYALE - CARDIO

AKTIVITAT / ANLEITUNG ZUR SELBSTHEILUNG

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung
4. GERATEZIRKELTRAINING

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Zirkeltraining an Fitnessgerdten

Ziel

- Training ftr das Herz-Kreislauf-System
- Training aller Hauptmuskelgruppen

- Steigerung der Durchblutung

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining fordert Motivation

Begriindung

Das Training erfolgt an Geriten, die beim Anfang einmalig programmiert werden. Es er-
folgt eine Einstellung der personlichen Trainingsparameter und eine Einweisung durch
einen Betreuer. Gespeichert werden alle Einstellungen auf einer personlichen Chipkar-
te. Eine erneute Sitz- und Gewichte-Einstellung ist nicht erforderlich.

Mit einer Auswertungssoftware konnen jederzeit Informationen zum Trainingserfolg nach-
vollzogen werden. Es werden Gerite verwendet, die nicht mit Gewichten arbeiten, son-
dern mittels elektronischem Widerstand. Der Vorteil hierbei ist, dass jedes Trainingsge-
wichtauf Tkg Genauigkeit eingestellt werden und individuell angepasst werden kann. Be-
treuer und Trainer planen das Training gezielt nach dem kérperlichen Zustand des Gastes
unter Beriicksichtigung evtl. bereits vorhandener gesundheitlicher Probleme.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

5. PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
NACH JACOBSON

Dauer: 60 Minuten
Kurzbeschreibung: systematische Entspannungstechnik

Ziel

- Unterstiitzung natdrlicher Entspannungsmechanismen
- Gruppentraining fordert Motivation
- Starkung des Immunsystems

Begriindung

Progressive Muskelentspannung kehrt Ursache und Wirkung um: die Psyche wird durch
die Muskulatur positiv gelenkt. Dazu spannt man eine Reihe von Muskelgruppen fiir etwa
zehn Sekunden an und entspannt diese anschlieBend fiir etwa 30 Sekunden. Diese
Ubung wird nacheinander mit Muskelgruppen am ganzen Kérper durchgefiihrt. Begin-
nend mit Hinden und Armen tber Gesichtsmuskeln, Nacken- und Schultermuskulatur,
Bauch bis hin schlieBlich zu den Beinen und FiiRen. Der Ubende erfihrt bewusst das Ge-
fthlvon An- und Entspannung.

Durch die Ubung entspannt sich Kérper und Geist und erhéht die Widerstandsfahigkeit
gegen Stress, die eigene Korperwahrnehmung verbessert sich. Man lokalisiert An-
spannungen im Korper besser und mit der einmal erlernten Technik gegenzusteuern.

Eine beruhigende Wirkung auf Nervensystem, Pulsfrequenz, Blutdruck, Atmung, Verdau-
ungsind nachgewiesen. Biochemisch normalisieren sich Adrenalin und Cortisolspiegel.
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Konzepte Gohren - Mee(h)r sehen

BODY

Einzelanwendungen Therapie Gruppenanwendungen
(30 Minuten)* (60 Minuten)*
- Impulsgebung in folgenden Bereichen
PMR passiv / aktiv B eymnastik

(30 Minuten)
- Unterstiitzung des koérperlichen Wohlbefindens

Riickenmassage Rg::(;:i::::?nrlgg - Steigerung der korperlichen Beweglichkeit
- Achtsamkeit
Manuelle Therapie Joggen / Walken - Verbesserte Umgang mit Leistung und Erholung
. - Warnsignale des Koérpers erkennen
é:gé::#:ﬁ:]l?: g Geratezirkeltraining - passive individuelle Anwendungen
- Kennenlernen von effektiver Trainingsmethode
Faszientraining Taiji-Qigong - Steigerung der Leistungsfahigkeit

- Unterstlitzung des Bewegungsapparates

- Muskeln mit Sauerstoff versorgen

rl._]_ r:‘\

*hierbei handelt es sich um Brutto- Behandlungszeiten und beinhalten Aus- und Ankleiden
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BEHANDLUNG DURCH EINEN THERAPEUTEN ODER BETREUER

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

1. PROGRESSIVE MUSKELENTSPANNUNG
NACH JACOBSEN

Dauer: 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Systematische Entspannungstibungen

Ziel

- Unterstiitzung des nattrlichen Entspannungsmechanismus
- Zuwendung durch Einzelanwendung

- BewuRtsein fir aktive Entspannung

- Starkung des Immunsystems

Begriindung

Progressive Muskelrelaxation kehrt Ursache und Wirkung um: die Psyche wird durch die
Muskulatur positiv gelenkt. Dazu spannt man eine Reihe von Muskelgruppen fiir etwa
zehn Sekunden an und entspannt diese anschliefSend fiir etwa dreifSig Sekunden. Diese
Ubung wird nacheinander mit Muskelgruppen am ganzen Korper durchgefiihrt. Begin-
nend mit Handen und Armen tber Gesichtsmuskeln, Nacken- und Schultermuskulatur,
Bauch bis hin zu den Beinen und FiiRen. Der Ubende erfihrt bewuBt das Gefiihl von An-
und Entspannung.

Durch die Ubung entspannt sich Korper und Geist und erhoht die Widerstandsfahigkeit
gegen Stress, die eigene Korperwahrnehmung verbessert sich. Man lokalisiert Anspan-
nungen im Korper besser um mit der einmal erlernten Technik gegenzusteuern.
Eine beruhigende Wirkung auf Nervensystem, Pulsfrequenz, Blutdruck, Atmung, Verdau-
ungsind nachgewiesen. Biochemisch normalisieren sich Adren%nd Cortisolspiegel.

i

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

2. RUCKENMASSAGE

Dauer: ca. 30 Minuten
Kurzbeschreibung: gezielte Stimulation des Gewebes mittels spezieller Massagegriffe

Ziel

- Forderung lokale Durchblutung

- Lockerung von Verspannungen

- Steigerung des Wohlbefindens

- Starkung des Immunsystems

- Forderung der Entspannung

- Schmerzlinderung

- reflektorische Organstimulation

- Entstauung des Lymph- und Venenflusses

Begriindung

Massagen bewirken eine gezielte Stimulation des Gewebes zur Behandlung von Erkran-
kungen, Fehlfunktionen oder anderen Beschwerden. Durchgefiihrt werden vor allem die
Klassische Massage oder die Bindegewebsmassage. Sie werden bei Muskelverspannun-
gen oder Storungen des Lymphflusses eingesetzt und konnen am gesamten Korper durch-
geftihrt werden. Sie spielen eine gro8e Rolle im Physikalischen Therapiespektrum. Die
Wirksamkeit einiger Massagetechniken ist belegbar. Typische Massagegriffe sind Roll-
ungen, Reibungen, Knetungen, Walkungen, Vibrationen, Zirkelungen und Streichungen.
Reaktionen der Entspannung sind eine ruhige Atmung, ein niedriger Puls und Blutdruck.
Die Haut wird starker durchblutet und die Muskelspannung nimmt ab. Das vegetative
Nervensystem sowie das Immun- und Hormonsystem werden durch regelmalige Ent-
spannungin einen ausgeglichenen Zustand versetzt. Der Leukozytenspiegel steigt an, der
Anteil an Cortisol und Arginin-Vasopressin im Blut sinkt.
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SANTE ROYALE - BODY

BEHANDLUNG DURCH EINEN THERAPEUTEN ODER BETREUER

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

3. MANUELLE THERAPIE

Dauer: ca. 30 Minuten
Kurzbeschreibung: gezielte Stimulation des Gewebes mittels spezieller Griffe

Ziel

- Férderung lokale Durchblutung

- Lockerung von Verspannungen

- Zuwendung durch Korperkontakt
- Steigerung des Wohlbefindens

- Starkung des Immunsystems

- Forderung der Entspannung

- Schmerzlinderung

- Mobilisierung von Gelenken

Begriindung

Vergleichbar mit der Akupunktur werden nervale, reflektorische oder ,energetische” Ver-
bindungen der Knochen und Gelenke mit dem tibrigen Kérper postuliert. Neben Magen-
Darm-Beschwerden sind vor allem psychische Beschwerden, Angste, Depressionen und
Entwicklungsstorungen ein hdufiges Ziel manualtherapeutischer Interventionen. Man un-
terscheidet zwischen den Therapieformen: Cranio-Sacral-Therapie, Naprapathie, Or-
tho-Bionomy, Rolfing Methode, Orthopadische Manuelle Therapie (OMT) und Osteopa-
thie. Sie bedient sich sowohl passiver Techniken als auch aktiver Ubungen. Zum einen
werden blockierte oder eingeschrankte Gelenke mit Hilfe sanfter Techniken mobilisiert,
zum anderen kénnen durch individuelle Ubungen instabile Gelenke stabilisiert werden.

4. INDIVIDUELLES GERATETRAINING

Dauer: ca. 30 Minuten
Kurzbeschreibung: KGG-Cerdte gestiitzte Krankengymnastik oder Kraftigungstraining

Ziel

- Verbesserung der Kraft, der Koordination, der Ausdauer und Flexibilitdt des
Trainierenden

- Einzeltherapie als effektive Trainingseinheit

- Koérperkontakt

- beschwerdefreier oder beschwerdereduzierter Alltag

Begriindung

Gerategestiitztes Training unter Einbezug des zugehorigen Gelenk- und Stiitzgewebes an
speziellen Rehabilitationsgeraten erreicht eine Verbesserung der Muskelfunktion. Geziel-
tes Gerdtetraining unterstutzt die Beweglichkeit und Belastbarkeit der betroffenen Struk-
turen. Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit bauen sich auf. Gerdtetraining
kann zum Einsatz nach Verletzungen oder chronischen Beschwerden oder zur allgemei-
nen Kraftigung kommen.

5. FASZIENTRAINING

Dauer: ca. 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Lockerung des Fasziengewebes nach sportlicher Betatigung,
ausgleichende Wirkung auf das Bindegewebe

Ziel

- Steigerung der Flexibilitat

- Beschleunigung der Regeneration

- Linderung von Muskelkater

- Cellulitevorbeugung

- Bindegewebsstraffung P

Begriindung

Der Begriff Faszien bezeichnet allgemein die Struktur ,Bindegewebe”. Das faserige Ge-
webenetz durchzieht unseren gesamten Korper und umgibt Muskeln, Organe und Bén-
der. Ein Faszientraining kann helfen den Muskelkater zu reduzieren oder sogar Verhar-
tungen durch Sportverletzungen zu l6sen. Es eignet sich fiir alle, die etwas fiir ihre allge-
meine Gesundheit tun wollen oder deren Faszien verklebt sind. Es stellt eine gute Ergdn-
zung zu Ausdauersport und Bewegungstraining dar.

Nach der Lehre von Dr. Schleip ( Humanbiologe, Psychologe und Faszienforscher) setzt
sich ein Training aus folgenden Komponenten zusammen:

1. Elastische, federnde Bewegungen

2. Langkettiges Dehnen

3. Training mitder Faszienrolle

Bei den Ubungen sollen die Faszien vernetzt oder gedehnt oder gestirkt werden.
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AKTIVITAT / ANLEITUNG ZUR SELBSTHEILUNG

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

1. WASSERGYMNASTIK / AQUA JOGGING

Dauer: ca. 30 Minuten
Kurzbeschreibung: Aquafitness, gelenkschonende Bewegungen und Ubungen in
brusthohem, 34 °C warmem Wasser

Ziel

- Training ftir das Herz-Kreislauf-System

- ganzheitliches Training fiir den kompletten Bewegungsapparat
- Training fuir das Gleichgewichtssystem

- Trainiert Konzentration

- Regt Stoffwechsel an

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining férdert Motivation

Begriindung

Aqua-Jogging ist eine Mischung aus Laufen und gymnastischen Ubungen im Wasser und
ist gut geeignet fir Gbergewichtige Menschen. Durch die reduzierte Schwerkraft fiihlen
sich gewohnte Bewegungen ungewohnt an. Der Auftrieb schont Wirbelsaule und Gelen-
ke. Kiihles Wasser trainiert die Venen, massiert die Muskulatur und regt die Durchblutung
an. Schnelleres Workout erfordert mehr Kraft und fordert umso mehr die Muskulatur. Es
besteht ein geringes Verletzungsrisiko, da das Wasser heftige Bewegungsabldufe abfedert.
Dieses Training ist sehr gut geeignet fiir Patienten mit Problemen des Bewegungsappara-
tes, mit Herz-Kreislauf-Beschwerden, bei Rheuma, Osteoporose sowie fiir Ubergewichti-
ge. Hilfsmittel wie Poolnudeln, Aqua GCloves, Beinschwimmer, Aqua Discs, Aqua Flex
oder Schwimmbretter gestalten das Training abwechslungsreich.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

2. GERATETRAINING,
STARKUNG RUCKENMUSKUILATUR

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Muskulaturstarkung des gesamten Korpers mit zusatzlichem Fokus
auf die Riickenmuskulatur

Ziel

- Muskelaufbau am ganzen Korper
- Lockerung von Verspannungen

- Muskelaufbau Riicken

- Steigerung des Wohlbefindens

- Schmerzlinderung

- Haltungskorrektur

- Bewegungskorrektur

Begriindung

Man unterscheidet drei verschiedene Arten von Schmerzzustdnden: Akute Ricken-
schmerzen, sie halten bis 6 Wochen an; Subakute Riickenschmerzen, bestehen 6-12 Wo-
chen; Chronische Rickenschmerzen, dauern ldanger als 12 Wochen und halten tatséach-
lich konstant an. Wahrend akute Riickenschmerzen eine Warnfunktion besitzen und auf
eine Entziindung oder Verletzung hindeuten kénnen, kénnen sich chronische Schmer-
zen zu einem eigenstandigen Krankheitsbild entwickeln. Es entwickeltsich ein ,Schmerz-
geddchtnis” und besteht unabhéngig von der Ursache und herrscht konstant. Permanen-
ter Schmerz beeinflusst zusatzlich die psychische Verfassung. Wichtig ist geeignete Wege
aus dem Schmerz zu finden und umzusetzen. Zusétzlich wird in einer Riickenschule das
rickenfreundliche Heben und Tragen von schweren Lasten getibt.

SANTE ROYALE - BODY
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3. JOGGEN / WALKEN

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Laufen oder CGehen an der frischen Luft

Ziel

- Training fiir das Herz-Kreislauf-System
- Anregung der Korperfettverbrennung
- Muskelaufbau

- Training fiir das Gleichgewichtssystem
- Muskelstarkung

- Steigerung der Durchblutung

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining fordert Motivation

- Steigerung der Kondition

- Steigerung der Koordination

- Starkung des Immunsystems

Begriindung

Nach Feststellen des Fitnessgrades kann mit der Ubung begonnen werden. Anfingern ist
ein Intervalltraining zu empfehlen, bei dem sich Geh- und Laufphasen abwechseln. Zwi-
schen den einzelnen Laufeinheiten kann entweder eine Pause oder eine Walking Einheit
liegen. Die Anzahl Laufeinheiten kann kontinuierlich zunehmen. Ein spezielles Aufwdrm-
training ist nicht notwendig. Fiir den normalen Laufer reicht es aus, mit einem ruhigeren
Lauftempo zu beginnen. Kleine Stimulierungstibungen fiir die FiiSe, beispielsweise Creif-
Ubungen mit den Zehen oder barfud iiber Rasen oder Sand gehen, kdnnen als Erginzung
dienen. Realistische Vorsdtze zu fassen, ist hilfreich. Zum Beispiel sich eine bestimmte
Zeitoder eine Strecke vornehmen. Bei Infekten soll auf Lauftraining verzichtet werden.

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

4. GERATEZIRKELTRAINING

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Zirkeltraining an Fitnessgeraten

Ziel

- Training fiir das Herz-Kreislauf-System
- Training aller Hauptmuskelgruppen

- Steigerung der Durchblutung

- Guter Trainingseffekt

- Gruppentraining férdert Motivation

Begriindung

Das Training erfolgt an Gerdten, die beim Anfang einmalig programmiert werden. Es er-
folgt eine Einstellung der personlichen Trainingsparameter und eine Einweisung durch ei-
nen Betreuer. Gespeichert werden alle Einstellungen auf einer personlichen Chipkarte. Ei-
ne erneute Sitz- und Gewichte-Einstellungist nicht erforderlich.

Mit einer Auswertungssoftware kdnnen jederzeit Informationen zum Trainingserfolg nach-
vollzogen werden. Es werden Cerdte verwendet, die nicht mit Gewichten arbeiten, son-
dern mittels elektronischem Widerstand. Der Vorteil hierbei ist, dass jedes Trainingsge-
wichtauf Tkg Genauigkeit eingestellt werden und individuell angepasst werden kann. Be-
treuer und Trainer planen das Training gezielt nach dem kérperlichen Zustand des Gastes
unter Berticksichtigung evtl. bereits vorhandener gesundheitlicher Probleme.



SANTE ROYALE - BODY

AKTIVITAT / ANLEITUNG ZUR SELBSTHEILUNG

Anwendung | Dauer | Kurzbeschreibung

5. TAIJI-QIGONG

Dauer: ca. 60 Minuten
Kurzbeschreibung: Form der chinesischen Kampfkunst mit Basisiibungen wie Einzel-
bewegungen, Stand- und Atemibungen sowie Standmeditation

Ziel

- Starkung der Gesundheit

- Starkung der Personlichkeitsentwicklung

- Meditation

- Steigerung des Wohlbefindens

- Geftihl der Gruppenzugehorigkeit, synchrone Bewegungen
- Haltungskorrektur

- Bewegungskorrektur

- Lockern der Gelenke

- Entspannung

- Starkung des Immunsystems

Begriindung

Im Vordergrund steht immer die "Weichheit" der Ubungen. Die Ubungen sollen natir-
lich, entspannt, locker, flieBend und vor allem langsam durchgeftihrt werden. Anders als
bei anderen Kampfsportarten gibt es im Tai Chi keine Kraftlibungen. Wichtig ist, dass
nichtalle Muskeln entspanntsind, sondern der Fokus lediglich auf die Muskelgruppen ge-
richtet ist, die fiir eine bestimmte Bewegung/Haltung benotigt werden. Dadurch sollen
Muskeln gestarkt und gleichzeitig Verspannungen vermieden werden.

Neben der zielgerichteten Kérperspannung spielt auch die Bauchatmung, die zu einer ge-
ringeren Atemfrequenz und somit zu einer flieBenden, entspannten Atmung fiihren soll,
eine wichtige Rolle. Eine bewusste Kérperhaltung und regelmiRige Ubungen kénnen Hal-
tungsfehler korrigieren, Muskelverkrampfungen 16sen und die Beweglichkeit erhohen.
Die Kréftigung des Rumpfbereichs und die Starkung der Haltemuskulatur entlasten die
Wirbelsdule.
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