vitaswiss bewegt

p Uber 300 Gymnastik- und Atemgymnastik-
Gruppen

p jahrlich ca.200 Wanderungen und uber
600 weitere Aktivitaten

p wir entwickeln laufend neue Angebote

p das umfangreiche Angebot unserer

Sektionen ist regional verschieden,

siehe unsere Homepage www.vitaswiss.ch

abonnieren Sie auch unseren Newsletter

sehr gutes Preis-Leistung-Verhaltnis, da auf

Vereinsbasis

p Probelektionen und Eintritt jederzeit moglich

Vv

swiss Sektion

«vitaswiss Xundheitsdaag»

im Sonnenbad St. Margarethen
Sonntag, 29. August 2021

Beginn 11:00 Uhr bis 16:00 Uhr

Komm vorbei und mach mit...

Diese Aktivitaten werden von ausgebildeten
vitaswiss Leiter*innen angeboten und geleitet:

B> vitaswiss Atemgymnastik®
p Yogilate

B Ruckengymnastik

B> Pilates

» Yoga

p Fusstraining

p> vitaTrampolin (swem)

p Aquafitness

Kosten CHF 5.00 pro Person.
Der Eintritt ins Bad ist zusatzlich.
Teilnahme an den Aktivitaten ab 14 Jahren.

...wir freuen uns auf Dich!

Folgende vitaswiss Sektionen/Vereine fiihren
diesen Tag durch:

Sissach, Reinach-Aesch, Rheinfelden, Laufental-
Thierstein, Pratteln-Muttenz, Verein Sonnenbad

Weitere Auskiinfte:
Verein Sonnenbad
Friedhofstrasse 9
4102 Binningen
Kassenhaus 061 271 99 80
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vitaswiss

bewegt Menschen

Kontakt & Info

vitaswiss Verbandssekretariat
Postfach 2924
3001 Bern
Telefon 041 417 01 60
sekretariat@vitaswiss.ch
www.vitaswiss.ch
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vitaswiss Leitbild

ortlich, regional und in der ganzen
Deutschschweiz und im Tessin aktiv

die Gesundheitspflege und -férderung sind
uns wichtig

die Gesundheitskompetenz verstehen wir
als gelebtes personliches Engagement
eine positive Lebenseinstellung,
Lebensfreude, intakte Natur und eine
naturverbundene Lebensweise gelten fir
uns als grundlegende Voraussetzungen fir
die Gesundheit

Fokusthemen: Bewegung und Haltung,
Entspannung und Ernahrung
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vitaswiss Geschichte

seit Uber 125 Jahren aktiv und prasent
urspringliche Kernthemen: Sonne, Luft, Licht
und Hygiene

Bewegung und Sonnenbader
Natur- und Pflanzenheilkunde
Ernahrungsempfehlungen

vitaswiss
Mitgliedschaft

bei 67 vitaswiss Vereinen oder direkt beim
Verband

preiswertes Kurs- und Weiterbildungs-
angebot teilweise Qualitop anerkannt
Aktiv-Ferienprogramme mit Preisvorteil
Kollektivversicherung mit Verglinstigung
informative vitaswiss Zeitschrift 4x im Jahr
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vitaswiss Gesundheitspolitik

Lvitaswiss bietet angesichts der demographischen
Entwicklung attraktive Angebote im Bereich des
gesundbheitsorientierten Sports.

Diese Angebote kdnnen einen Beitrag leisten, dass
die Bevolkerung in jedem Alter bewegt und aktiv
bleibt. Als Partner des Programms Erwachsenen-
sport Schweiz esa kann der Verband mit langer
Geschichte einen wertvollen Beitrag an die Ziele
der Sport- und Bewegungsférderung des Bundes
leisten. “

Matthias Remund, Direktor Bundesamt fiir Sport

p> Wir unterstitzen mit unserem Bewegungs-
angebot die Strategie,Gesundheit 2030” des
Bundes

p> Wwir bringen uns laufend aktiv in die
schweizerische Gesundheitspolitik mit ein
wir sind Mitglied beim Dakomed
(Dachverband fiir Komplementarmedizin)

p> Wir unterstiitzen Aktivitaten und offentliche
Auftritte im Sinne der Public Health



Atemgymnastik
Yogilate
Ruckengymnastik
Pilates

Yoga

Fusstraining (3D-Bewegungskonzept)
vitaTrampolin (swem)

Aquafitness

vitaswiss Atemgymnastik®

Ziel Bestmogliche Versorgung der Organe mit Sauerstoff,
Erhdhung des Atemvolumens durch bewusstes, vertieftes
Atmen, Starkung des Herz-Kreislaufsystems, Aktivierung der
Selbstheilungskrafte, Erh6hung der Lebensintensitat.

Die vitaswiss Atemgymnastik ist ein ganzheitliches
Gesundheitsprogramm, basierend auf den vier Sdulen:
Atemschulung; Koérperhaltung und Bewegung; gesunde
Erndhrung; schopferisches Denken und Handeln. Aufgebaut
wurde die vitaswiss Atemgymnastik: vom Atemtherapeuten
Heinrich Helmel. Die vitaswiss Atemgymnastik* fordert gezielt
den Atemkreislauf. Sie umfasst zahlreiche Vokal- und
Sprechatemiibungen, Gelenkiibungen, Ubungen fiir
wirbelsdulengerechte Kérperhaltung und Riickenschulung sowie
Diagonalgymnastik. Die vitaswiss Atemgymnastik- ist eine
eingetragene Marke und wird ausschliesslich bei vitaswiss
angeboten.

Riickenbeschwerden, Haltungsschaden.

Yoga

Eine alte indische Wissenschaft, die Kérper und Geist
gleichzeitig beansprucht, trainiert und férdert. Das Sanskrit-
Wort “Yoga” bedeutet “Vereinigung”, ein harmonisches
Zusammenspiel von Kdérper und Geist in allen Aspekten des
Lebens.

Yoga wurde entwickelt um die Gesundheit zu fordern und
die mentale Disziplin zu schulen. Die positiven
Auswirkungen einer regelmassigen Yoga Praxis sind
weitreichend: Von Stressabbau tber Starkung der
Muskulatur, Verbesserung der Haltung, Kraftigung des
Riickens bis zur Starkung des Immunsystems und des
Selbstwertgefihls.

Yogilate (Yoga und Pilates in einem)

Die Beweglichkeits- und Kraftigungsiibungen aus dem Hatha-
oder Ashtanga-Yoga werden kombiniert mit Ubungen, die
Kérpermitte, das Powerhaus, aktivieren.

So vermittelt Yogilates bessere Kérperwahrnehmung mit
entspanntem Geist, und férdert die Beweglichkeit und
Rumpfkraft. Durch die dynamischen Ubungen, bei denen die
Ubungsfolgen etwas schneller ablaufen als bei Yoga, aktiviert es
zudem gleichzeitig den Kreislauf, und fordert die Kraftausdauer.

Fusstraining (3D-Bewegungskonzept)

Unsere FiiRe tragen uns den ganzen Tag. Eine bewusste
Positionierung der Verteilung unseres Kérpergewichts auf
unsere beiden FiiBe und bewusst koordinierte Bewegungen
koénnten viele Probleme im gesamten Korper verhindern.
Durch verschiedene Ubungen auf der Basis eines 3-D
Bewegungskonzeptes, kann man (wieder)lernen die Fiie
bewusst und optimal zu positionieren. Starke und gesunde
Fiike sind die Basis fiir eine korrekte Kérperhaltung.

Riickengymnastik

*  Forderung der Beweglichkeit und Stabilitdt der Wirbelsaule
*  Kréaftigung die Rickenmuskulatur

*  Schulung eine bessere Korperhaltung

* Llinderung den Riickenschmerzen

*  Vorbeugung von Riickenschmerzen vor

Spezielle Ubungen férdern gezielt die Beweglichkeit,
Stabilisation und die Mobilisation Ihrer Wirbelsaule. Ergdnzende
und kriftigende Ubungen vervollstindigen ein ganzheitliches
Training. Abgerundet wird der Kurs mit Dehniibungen und
Entspannungspositionen.

vitaTrampolin mit swem:

Eine Kombination von Ausdauer, Kraft und Koordination in
einmaligem Zusammenspiel.

Schwingen auf dem vitatrampolin heisst: Belasten —
Entlasten, Belasten — Entlasten, Belasten — Entlasten, Durch
das Schwingen des Korpers und jeder einzelnen Zelle
werden die tiefen Muskeln trainiert, der Stoffwechsel
angeregt, die Bandscheiben und Knochen gestarkt und die
Fettzellen zum Schmelzen gebracht. Da auch der
Lymphfluss angeregt wird, entgiftet sich dabei der Kérper.
Das Schwingen setzt Endorphine frei- und dies macht
glicklich.

Pilates

Die Pilates-Methode ist eine sanfte Gymnastik, sowohl von
oOstlichen (Yoga) als auch westlichen (Gymnastik, Krafttraining,
Boxen etc.) Techniken inspiriert, zur Starkung der
Tiefenmuskulatur und Wiederherstellung der
Gelenkbeweglichkeit. Es werden Problemzonen trainiert und
Entspannungstechniken erlernt. Durch gezielte Kraftigungs-,
Dehn- und Koordinationsiibungen verbessert sich die Haltung
und steigert sich das allgemeine Wohlbefinden.

Aquafitness

ist ein Ganzkoérpertraining und ist der Oberbegriff fiir
Fitnesstraining im Wasser mit und ohne Hilfsmittel, welches
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordinationsfahigkeit
schult. Darunter fallen verschiedene Angebote wie z.B.
Aquajogging, Aquarobic, Aquastep, Aquapower und
zahlreiche andere.






