atorisches

Dauer und Kosten eines Kurses:

Jeder Kurs dauert 10 Wochen.

Sie haben die Moglichkeit, jeden ausge-
fallenen Termin innerhalb dieser zehn
Wochen in anderen laufenden Kursen
nachzuholen.

Vitaltraining ist eine Methode, die von
mir in den letzten 15 Jahren entwickelt
wurde.

Das Polarity Institut bietet an:

e Polarity und Craniosacraltherapie

Innere Achtsamkeit & Meditation

e Erndhrung & Reinigungskuren

e Polarity Ausbildungen

e Weiterbildungen fiir Therapeuten und
Laien

e Trainings in , Gewaltfreier Kommu-
nikation” (M. Rosenberg)

e Burn-Out Pravention

e Ganzheitliches Ziel- und Zeitmana-
gement

Kostenloser Schnuppertermin

Montag: 10:30 — 12:00 Uhr
Dienstag: 18:30 — 20:00 Uhr
Mittwoch: 10:00 — 11:30 Uhr

Donnerstag: ~ 19:15—20:45 Uhr

Kosten:

10 Wochen: 85, 00 €
Von den meisten Krankenkassen an-
erkannt. www.polarity.de

Mein Name ist Kornelia Kilb. Als
Physiotherapeutin arbeite ich seit 20
Jahren mit Polarity. Polarity ist fur
mich weit mehr als eine ganzheitliche
Therapie. Polarity ist eine Kunst der
Berihrung auf allen Ebenen. Hier ver-
bindet sich Bewusstseinsentwicklung
mit den Prinzipien der Selbstheilung.

Die Fahigkeit - hier und jetzt - prasent
zu sein, und wahrzunehmen, wie wir
in jedem Moment unseres Lebens
denken, fuhlen und handeln ist fir
mich die Basis jeder menschlichen
Begegnung.

Dieser achtsame Kontakt
von Herz zu Herz schafft ei-
nen Raum fir die tiefe Ver-
bindung mit dem eigenen
Wesenskern.

Polarity Institut

100 - 65795 Hattersheim

190- 930862
elia.kilb@polarity.de

altraining

Ein Bewegungs— und
Gesundheitsprogramm von Kornelia Kilb

larity
Gesund
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Das Vitaltraining—Konzept

Das Besondere an Vitaltraining ist die
neuartige Kombination der unterschied-
lichsten Trainingstechniken:

=, Wa r rfiirh{dhmische Gymnastik)

= Hantel-Training (Petzi-Ball, Callanetics)

= Dehn- und Kraftigungsibungen far
Kopf- und Halsbereich (Physiotherapie)

= Wirbelsaulengymnastik

= Petziball-Training fir Brustkorb, Schul-
tergirtel, LWS und Becken

= Po- und Oberschenkeltraining (nach
Callanetics-Prinzipien)

= Polarity Yoga, Vitaltraining mit der

., Power der 5 El emente®

= Bauchmuskeltraining (Physiotherapie
und Callanetics)

= Neurophysiologische  Entspannungs-
und Dehnstrategien und Hatha Yoga

= Stretching

= Kinesiologische Abschlussiibungen zur
Harmonisierung beider Gehirnhalften

= Entspannungsiibungen (Innere Acht-
samkeit)

- von Kopf bis FuR

egie flr mehr Vitalitat, Elastizitat und Jugendlichkeit

Was ist das Ziel des Vitaltrainings ?

= Lockerung und Kraftigung aller
muskuldaren  Problemzonen der
Wirbelsdule (Nacken- und Schulter-
glrtelmuskulatur, Lendenwirbel-
saule, Kreuzbein und Becken)

= Straffung, Festigung und Kraftigung
von GesdR-, Oberschenkel- und
Bauchmuskulatur

= Aufbau von Elastizitdit und Leis-
tungsfahigkeit im Muskelgewebe

= Optimierung unserer Korperhal-
tung

= Stabilisierung des Immunsystems
= Entspannung des Nervensystems
= Aufbau unserer Vitalkrafte

= Erhaltung unserer Jugendlichkeit

Flr wen ist Vitaltraining geeignet?

Diese Methode ist gleichermalRen fir
Manner und Frauen im Alter von 14 —
99 Jahren geeignet.

-ng ist Leben

Was macht Vitaltraining so erfolgreich?

= Mehr Bewusstsein in der Bewegung
= Tiefe Atmung

= Funktionsgerechte Belastung von
Gelenken, Muskeln und Bandern

= Richtiges MaR von An- und Entspan-
nung

= Vermeidung von Fehlbewegungen
und Uberbelastungen

= Exakte Ubungsanleitung und Hal-
tungskorrektur (bei maximal 12 Per-
sonen)

= Selbstbesinnung durch Wahrneh-
mung des eigenen Korpers

Goldene Regeln

= Wir arbeiten immer in unserem eige-

nen Tempo.

= Wir horen auf die Impulse und die Re-

aktionen unseres Korpers.

= Wir erkennen unsere personlichen

Grenzen an mit dem Ziel, diese immer
mehr zu erweitern.

= Wir arbeiten immer in sanften und

flieRenden Bewegungen



