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DEINE

GESUNDHEIT

Herzlich

willkommen
im Ruckgrat

Menschen gesunder machen!

Am Anfang stand ein Name — und eine
Idee: Da weitermachen, wo der Kranken-
gymnast authort. Eine charmante wie visi-
ondre und zugleich finanziell riskante Idee
in einer Zeit, in der Mucki-Buden mit Ei-
sen stemmenden Muskelmédnnern wie Pil-
ze aus dem Boden schossen. Der Name zu
der Idee, aus der im Laufe von 32 Jahren
eine Philosophie werden sollte, klang ein
bisschen sperrig — ,,Riickgrat Sport und
Gesundheitscenter” — und fasste doch zu-
sammen, worum es im ,,Riickgrat* gehen
sollte und bis heute geht: Wir wollen Men-
schen gesiinder machen.

Leidenschaft, Spal3, Kompetenz!
Aber wie schafft man es, die Liicke zu

fiillen zwischen Physiotherapie und ,,nor-
malem*  Fitness-Sportstudio?  Leiden-

. Emmendingen Mo.-Fr. 08 —22 Uhr
uCkg rat Am Sportfeld 21 Sa. 10-19 Uhr
79312 Emmendingen So. + Feiertag 09-18 Uhr

SPORT UND GESUNDHEIT

schaft, Spall, Kompetenz, Qualifikation
und Empathie sind Grundvoraussetzungen,
das Wissen um den menschlichen Bewe-
gungsapparat inklusive eines ganzheitli-
chen Ansatzes die Basis. Dazu braucht es
eine ordentliche Portion Helfergen - den
Anspruch, Menschen, die korperliche De-
fizite haben, die sich mit Schmerzen qué-
len, dabei anzuleiten, zu unterstiitzen und
zu motivieren, gesund zu werden. Und es
braucht eine Atmosphére des Wohlfiihlens,
des Vertrauens.

Und damit herzlich willkommen im
Riickgrat!

Im Mittelpunkt unserer Philosophie steht
der schnellstmogliche Erfolg durch indi-
viduelle Losungen bei Schmerzen und Be-
wegungsproblemen, beim Ausdauer- und
Krafttraining, beim Figurtraining, beim

Telefon 07641 48873

emmendingen@rueckgrat-fitness.de

www.rueckgrat-fitness.de

IST DIE BESTE
MEDIZIN

PACK ES AN!

Abnehmen oder beim Erreichen sportli-
cher Ziele. Das Training in den Riickgrat-
studios Emmendingen und Kenzingen ist
verbunden mit guter Laune, Spa3 und Ab-
wechslung in einem angenehmen Ambien-
te. Dafiir sorgen erfahrene, gut ausgebilde-
te Sportlehrer, Trainer und Mitarbeiter.
,Fitness zur Gewohnheit machen®, um
langfristig die gesetzten Ziele zu erreichen,
darum geht es uns seit 1990.

Fitnessstudios kamen und gingen in den
vergangenen Jahren. Das Riickgrat blieb.
Warum? Weil wir Trends aufmerksam be-
obachtet, aber nicht jeden mitgemacht ha-
ben. Weil wir uns entwickelt ha- -
ben. Wir haben moderne Gerite
angeschafft und immer wieder
modernisiert, wir haben Kurse
angeboten und durch bessere
ersetzt, wir haben
gebaut und renoviert.
Bei all den
Verianderungen ha-
ben wir uns im-
mer hinterfragt &
und sind unse- §
rem Grundsatz
treu  geblieben:
Wir wollen unsere
Mitglieder  gesiinder
machen. Dazu braucht es:
Bewegung, Training,
Motivation.

Riickgrat beginnt im Kopf.

Dafiir stehen wir.

Wir wollen, dass fiir unsere Mitglieder Be-
wegung und Fitness so selbstverstidndlich
wie Atmen wird.

Stressfrei, ohne Druck. Ganznach dem Mot-
to: Egal, wie langsam du auch laufst, wie
wenig Gewichte du stemmst, wie schwer
dir Koordinations- oder Gleichgewichts-
iibungen fallen —du schlédgst alle, die auf der
Couch sitzen.

Euer Riickgrat
Team!

Geschdftsleitung: Gabriela Beckmann Anna Meier Martin Nowak

Kenzingen
Breitenfeldstrafle 51
79341 Kenzingen
Telefon 07644 9286 14

Mo. + Mi. + Fr. 08 —22 Uhr
Di. / Do. 09 —22 Uhr
Sa. 09-18 Uhr
So. + Feiertag o9 -18 Uhr

kenzingen@rueckgrat-fitness.de
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ZIRKELTRAINING

Schnell & effektiv:

Dank chipkartengesteuertem Zirkeltraining in wenigen Minuten

zu deinem personlichen Trainingserfolg.

Individuell & zertifiziert*:

Von Muskelaufbau und Straffung bis Abnehmen und

Schmerzfreiheit - wahle dein persénliches Trainingsmotiv,

Einfach & sicher:

Alle milon Gerate stellen sich vollautomatisch auf dich und deine
individuellen Bedurfnisse ein. Einfach den Transponder vor das

Gerat halten und schon kann es losgehen.

N_/

"TRAINING WITH A SMILE'

Mehr Informationen in deinem Ruckgrat.

Richtiges Training ist jetzt

wichtiger denn je

Homeoffice und Lockdown haben verheerende Auswirkungen auf unsere Gesundheit!
Faszien verkleben, die Muskulatur verkiirzt sich und das Immunsystem baut gravierend ab.

,,lm Homeoffice potenzieren sich die Pro-
bleme. Die Menschen sitzen auf unpassen-
den Stithlen in gekriimmter Haltung und
starren stundenlang in kleine Laptop-Bild-
schirme — Ergonomie Fehlanzeige!*, sagt
Unternehmer und Physiotherapeut Wolf
Harwath: Gleiches gilt fiir das Bewegungs-
und Ernédhrungsverhalten in Corona-Zeiten.
Zu wenig, zu einseitig, zu ungesund.

Nur wer regelméBig Kraft und Beweglich-
keit trainiert, kann den schleichenden Ab-
bau so verlangsamen, dass im hohen Alter
noch genug Reserven vorhanden sind, um
ein aktives und selbstbestimmtes Leben zu
fithren.

,»Schon in jungen Jahren zu beginnen, ist
dabei entscheidend®, weill Harwath. ,,Das
ist wie das Einzahlen auf ein Rentenkonto:
Je frither man anfangt, umso komfortabler

und ldnger kann man am Ende davon zeh-

13

ren.

»ECHTES
MUSKEL-TRAINING IST
DIE EINZIGE MEDIZIN,
DIE BEWIRKT, DASS MAN
BEIM ALTERN IN DER
LEBENSZEIT ELEIBT UND
NICHT IN DIE LEIDENS-
ZEIT KOMMT!"

Der Bewegungsmangel fithrt dazu, dass
Faszien verkleben und unelastisch werden.
Bei den Muskeln kommt hinzu, dass der
Prozess der Sarkopenie aktuell freie

Bahn hat. Hinter diesem Begriff verbirgt

Sarkopenie -> altersbedingte Abnahme der Muskelmasse
Aufbau und Erhalt von Muskelmasse & -kraft Uber die Lebenszeit

Frahe H Erwachsenenleben Alteres Leben

Lebensjahre

Muskelmasse

H :
25 Lebensalter 70,

www.rueckgrat-fitness.de

phasische,
abgeschwdchte
Muskulatur

sich der mit fortschreitendem Alter zu-
nehmende Abbau von Muskelmasse und
Muskelkraft und die damit einhergehenden
funktionellen Einschriankungen des élteren

Menschen.
trainierte Faszien

untrainierte Faszien

k-
w

|
)

Auch Trainingsmethoden, die in der Pande-
mie boomen, sind kein addquater Ersatz fiir
ein umfassendes Training in einem Studio:
»Joggen ist fiir viele Menschen kontrapro-
duktiv, weil oft die kdrperlichen Vorausset-
zungen fehlen, um wirklich gesund zu lau-
fen. Online-Kurse von Fitness-Influencern
kiimmern sich meist mehr um den Sixpack
als um die wahren Problemzonen.*

tonische
verkirzte
Muskulatur

ATHLETIK COACHING

Individuelles Coaching als Grundlage fiir deinen langfristigen Erfolg

& ausfihrliche Eingangsanalyse

& professionelle Zielsetzung und -planung inkil.

0 299,- € || e

&) 6x 45min Personal Training roker

Trainingsplan
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Ernahrung und Gesundheit

Tipps Rund um die Ernahrung

Mit unserem ganzheitlichen, vielfach be-
wihrten Erndhrungs- und Figurprogramm
»Figurscout” verhelfen wir Dir zu einer
nachhaltigen Gewichtsreduktion, mehr Vi-
talitdt und einer effektiven Straffung Deiner
Figur. Eine Kombination aus Online- und
Préasenzterminen.

Das Prinzip:

So individuell wie Du und
alltagstauglich.

Jeder Mensch ist anders: seine korperliche
Beschaffenheit, seine physiologische Ver-
anlagung, sein Stoffwechsel. Somit ist auch
der Weg zu einer guten Figur, zu Gesund-
heit und Wohlbefinden stets individuell.
Grundsitzlich erreichst du eine Gewichts-
abnahme infolge einer verdnderten Kalo-
rienbilanz. Das bedeutet, dass dem Kdorper
weniger Kalorien zugefiihrt werden, als
dieser verbraucht.

Nur dann reduziert sich das Gewicht und
Deine Figur wird besser.

Aber keine Sorge: Du musst nicht gleich
an miithsame Didten denken, an humorlo-
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sen Verzicht, Hungerhaken, Jojo-Effekte,
Knéckebrot oder leere Teller.

Keine Di:t!

Das Abnehmkonzept ,,Figurscout™ geht
schmackhafte Wege mit vollen Tellern
und keinen Verzichten. Denn wer hungert,
macht etwas falsch!

Das Herzstiick des Abnehmkonzeptes ist
der ,figurplan®, den jeder Teilnehmer er-
hilt. Dein fiir dich individueller ,figurplan®
beriicksichtigt: Dein Ausgangsgewicht
und Dein Abnehmziel, Deine Vorlieben
und Deinen Geschmack, Deine Unvertrag-
lichkeiten oder Abneigungen, Dein Tages-
ablauf, Deine Kochmoglichkeiten sowie
eventuell vorhandene Stoffwechselerkran-
kungen.

Kurzum: keine 08/15 Anleitung fiir jeder-
mann, sondern ein Erndhrungsplan ganz
individuell fir Dich!

Gigitch

Laufen ist ein
angesagtes Hobby

Den Drang nach Freiheit und sportlicher
Betétigung verwirklichst du hierbei im Ein-
klang mit der Natur.

Leider wird der SpaBl hiufig durch léstiges
Zwicken in der Wade oder bereits chroni-
sche Gelenkschmerzen getriibt. Zumeist
handelt es sich bei diesen Beschwerden um

das Resultat suboptimaler Gewohnheiten
im Bewegungsablauf.

Doch damit ist jetzt Schluss!

Wir verhelfen Dir von nun an zu einer dau-
erhaften Verbesserung deines individuellen
Laufstils.

LAUF COACHING

Einfach Laufen lernen mit NextLevelRunning

 professionelle Lauf- oder Ganganalyse per Video

(} 8x Personal Laufcoaching inkl. Trainingsplan

& funktionelle Bewegungsanalyse

s 299, €

Porelp

www.rueckgrat-fitness.de

&~} eingehende und ausfihrliche scnmerzanalyse
& individuelle und gezielte Schmerzbehandlung

& 6x 45min Personal Training

akelprai 299,' € Vo

Muskellangen-

training

Im Gegensatz zum klassischen Krafttrai-
ning oder auch dem statisch-passivem
Dehnen, wird der Muskel beim Muskelldn-
gentraining aktiv in einer ,,vorgedehnten”
Position belastet. Der daraus entstehende
Reiz 16st das gewiinschte Muskelldngen-
wachstum aus. Durch gezieltes Muskel-

h

.

langentraining werden Schmerzzustidnde
behoben, Verkiirzungen vorgebeugt und die
maximale Bewegungsamplitude verbessert.
Auch als Gruppenkurs: Riickgrat Pur, Mon-
tag bis Freitag, je 30 Minuten - damit der
Korper wieder funktioniert. Die genauen
Zeiten entnehmen sie unseren Kursplénen.

.
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FITNESS AUF REZEPT

REHA SPORT

IN EMMENDINGEN UND KENZINGEN

Gesundheitliche Beschwerden?
Jetzt REHAgieren!

Ob nach Verletzungen, Operationen ader Physiotherapie,

als Kompetenzzentrum fir orthopadischen Rehasport
und gesundheitsorientiertes Training helfen wir dir
zuriick zu Gesundheit und Lebensqualitat.

Mehr Informationen unter; www.rueckgrat-fitness.de

Alles was gut tut!

Unser Angebot fiir Dein Wohlbefinden!

» Gesundheitsorientiertes Fitnesstraining
auf 1500 m? (Emmendingen) und 2000 m?
(Kenzingen)

« Umfangreiches Kursprogramm uber 80
Kurse pro Woche, z.B. Zumba, Wirbel-
saulengymnastik, IndoorCycling, Hot Iron,
Yoga u.v.m.

» Medical Fitness: Galileo, Zeptoring,
Bodyanalyser

« Wonhlfuhlambiente, grol3er Wellnessbereich,
Sauna, Schwimmbad (Kenzingen) und
Wellsystem Uberwasser Massageliege
(Kenzingen)

* Youngster Tarif fur alle unter 18 Jahre
* Monatlich kiindbare Vertrage
» Hansefit ohne Zuzahlung

« Xelerate im Ruckgrat Kenzingen
Kognitives Training / Brain & Fun

Riickarat

ERORT UND GESUMDMELT

Was ist Rehasport?

« Rehasport ist eine erganzende MaBnahme im Rahmen
der medizinischen Rehahilitation, die in Kursform
stattfindet

= Rehasport hilft Alltagsbeschwerden zu mindern und
krankheitsbedingten Folgeschdden entgegenzuwirken.

* Training auf Rezept - Rehasport ist gesetzlich
verankert, Die Kosten werden von den Krankenkassen
oder der Rentenversicherung (nach einer Reha)
getragen.

* Rehasport umfasst in der Regel 50 Einheiten in einem
Zeitraum von 18 Monaten.

= Rehasport kann von jedem Arzt verschrieben werden,

Einfach gesund werden
- mit Rehasport!

Jetzt informieren und
Termin vereinbaren:
Emmendingen 07641/48873
Kenzingen 07644/928614

Wir freuen uns auf Sie!

Claudia & Sabine
Ausgehildete Reha-Trainerinnen

Dein Einstieg leicht gemacht!

Muskelfunktionstest / Kérperanalyse / Cardioscan / eine Kursstunde
deiner Wahl / Studiobesichtigung / Wellness /
Ausfihrliche Besprechung der

Ergebnisse und Beratung Kompletter Check im Wert von

Rickarat —-GUTSCHEIN

HEIT
SPORT UND GESUND_ a q q
Emmendingen / Kenzingen Telefonische Terminvereinbarung

im Rickgratcenter Emmendingen (07641-48873)
oder Kenzingen (07644-928614) GUltig bis 30.04.2022 |

BGF Breisgau

Du trainierst und dein Chef zahlt!
Firmenfitness leicht gemacht!

Wusstest Du, dass dein Chef Dir Deine Mitgliedschaft im
Fitnessstudio mit bis zu 50€ im Monat bezuschussen kann?
Und wusstest Du, dass Dein Chef Dir bis zu vier §20

zertifizierte Praventionskurse pro Jahr finanzieren kann?

Jetzt informieren! EIQ."E;EI

J ‘r' -
www.bgf-breisgau.de iﬁ__ya::--
BGF Breisgau GbR - Gabriela und Elena Beckmann E L’r—'

Am Sportfeld 21, 79312 Emmendingen - info@bgf-breisgau.de

ERNAHRUNGS COACHING

Gewicht abnehmen und nachhaltig gesund erndhren

www.rueckgrat-fitness.de

(4 ausfiihrliche Eingangsanalyse inkl. Kérperanalyse und
Fettmessung

& 8 Theorie- und Wissensblécke rund um das Thema wohﬁms%
Erndhrung im Online Coaching Vo Al -

& individuelles Kochbuch mit (iber 60 Rezepten GESETZ!.-‘::HE"

& 6x 45min Personal Training %EMSSEN

i 299, € Sty




