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Newsletter September 2020

Liebe (-r) {{ contact. VORNAME }} {{ contact. NACHNAME }},

sicher haben Sie den monatlichen Newsletter im September vermisst. Heute
nun endlich die verspatete Version. Ich hoffe das Warten hat sich fur Sie gelohnt
und winsche beim Lesen viel Spal3.

Die folgende Themen gibt es heute:

. Korrigierte Kursrechnungen ftir die im Friihjahr begonnenen Kurse
. Aktivierung des Immunsystems

. Schlaftagebuch zur Einschatzung von Schlafstorungen

. Neue Kurse Orientalischer Tanz, PMR und Aquafitness
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. Meine Lieblings-Workout-Ubung im September

Korrigierte Kursrechnungen

Aquafitness und ZirkelGym
Inzwischen haben alle Kursteilnehmer der
unterbrochenen Sportkurse vom Friihjahr die
korrigierte Kursrechnung und die Daten der
offenen Kurstermine erhalten. Genaue
Informationen finden Sie im jeweiligen
Rechnungstext.

Nun hoffen wir alle sehr auf einen normal
verlaufenden weiteren Kursbetrieb ohne
Unterbrechung trotz gerade wieder stark
ansteigenden Infektionen.

Die Wasserkurse in der Schwimmhalle Altenburg
konnten die fehlenden Kurstermine bereits
abschlieen. Alle Seniorenkurse in Deutzen holen
in dieser und der nachsten Woche versaumte
Termine nach.

Aktivierung des Immunsystems

¥ Schiaf - Tipp Nummer 9

»Schlaf’ dich gesund...“ Kennst du diesen
Satz? Haufig dricken wir unser Mitgefiihl mit
einem erkrankten Freund oder
Familienangehorigen durch diese Worte aus und
wilinschen ihm damit eine schnelle Besserung
seiner Beschwerden.

Aber was ist dran am ,,Gesund-Schlafen*?
Dank wissenschaftlicher Studien erfahren wir mehr Uber die komplexen
Zusammenhange in unserem Korper. Und Ja, wir erleichtern die Arbeit unseres

fantastischen Immunsystems indem wir schlafen...


file:///var/www/html/public/public/theme/version4/generated/%7B%7B%20mirror%20%7D%7D

"Was passiert im Kérper wenn ich schlafe” - méchtest du wissen?

Wir befinden uns sozusagen im Energiespar-Modus. Herz- und Atemfrequenz,
Blutdruck und Kérpertemperatur sinken. Die Muskulatur entspannt. Der
gesamte Stoffwechsel wird reduziert. Gleichzeitig arbeiten aber verschiedene
innere Organe mit Hochstleistung - die Leber entgiftet, Wachstumshormone
reparieren Zellschaden, Energiespeicher werden gefullt...

Und auch das Gehirn schlaft nicht. Im Gegenteil- es verarbeitet alle Eindriicke
und Erfahrungen des vergangenen Tages, speichert ab, wertet aus und sorgt
fur maximale Gedachtnis- und Konzentrationsfahigkeit am kommenden Tag.
Das Gleichgewicht Erinnern - Vergessen wird so erhalten. Und der wichtige
Abtransport von Giftstoffen aus dem Gehirn erfolgt hauptsachlich im Schlaf.

Und das Immunsystem? Das bekampft Krankheitserreger jetzt starker als am
Tag. Schlafen wir, dann produziert es besser Antikdrper. Unser
Immungedachtnis wird besser geschult. Standig sind im Blut Immunzellen
unterwegs und suchen nach kranken Zellen...

>>> der komplette Artikel HIER

Schlaftagebuch bei Schlafstorungen

[ABEND MORGENPROTOROLLE 2 Tocrer] Wussten Sie -

dass es etwa 80 verschiedene
Schlafstorungen gibt?

Diese wiederum in Hauptgruppen und
Unterkategorien eingeteilten Krankheitsbilder
erschweren es jedem Arzt, Heilpraktiker oder
Therapeuten die passende Diagnose zu finden.
Aber nur mit richtiger Diagnose sind lhre
Schlafprobleme optimal zu behandeln.

Die deutsche Gesellschaft fur Schlafforschung und Schlafmedizin (DGSM) stellt
Patienten ein umfangreiches Angebot an Publikationen und Formularen

zur Beurteilung des Schlafes zur Verfigung.

Mein Schlaftagebuch (Abend- und Morgenprotokoll) - ein wichtiges Formular
zur Einschatzung von Ein- und Durchschlafstérungen - konnen Sie unter

diesem Link finden. Das Formular der DGSM kdnnen Sie hier erhalten. Fullen Sie
es in jedem Fall sorgsam aus und haben Sie es beim nachsten Termin in meiner

Praxis, dem Arztbesuch oder Ihrem Termin beim Heilpraktiker dabei.

Neue Kurse und Kurstermine

Qrien{aliscﬁer CZung

Ihr neues
Riickentraining

-:,ajlk_ -
+++ NEU +++ Aquafitness -

lhr Ausdauertraining im Tiefwasser
Orientalischer Tanz >>> Anmeldung

lhr neues Riickentraining Start Mittwoch (18.11.20)

Kurszeit: 18.30 - 19.15 Uhr
1 freier Platz
Kurszeit: 19.15 - 20.00 Uhr

Die Wirbelsaule mobilisieren,
Beckenboden, Bauch- und


https://www.physiotherapie-eikemeier.de/schlaf.pdf
https://www.dgsm.de/patienteninformationen_ratgeber.php?language=german
https://www.physiotherapie-eikemeier.de/STB_Theramedica2020.pdf
https://www.physiotherapie-eikemeier.de/STB_Theramedica2020.pdf
https://www.dgsm.de/downloads/fachinformationen/frageboegen/2wochen.pdf
mailto:info@physiotherapie-eikemeier.de?subject=Kursanmeldung%20Aquafitness%20Newsletter%200920&body=Ich%20m%C3%B6chte%20mich%20f%C3%BCr%20den%20Kurs%20Aquafitness%20-%20Ihr%20Ausdauertraining%20im%20Tiefwasser%20anmelden.%0AMein%20Name%20ist%3A%0AMeine%20Anschrift%20lautet%3A%0AMein%20Geburtsdatum%3A%0AMeine%20eMail%3A%0AMeine%20Telefonnummer%3A%0A%0AIch%20m%C3%B6chte%20im%20Kurs%20ab%20.........................%20in%20der%20Uhrzeit%20..................%20dabei%20sein.%0A%0ABitte%20best%C3%A4tigen%20Sie%20meine%20Anmeldung.%0AVielen%20Dank.

Rickenmuskeln kraftigen. Nur wenige
Trainingsmethoden machen so viel
Spal und sind gleichzeitig so effektiv
wie Orientalischer Tanz.

Beseitigen Sie Ruckenschmerzen
durch Bewegung, starken Sie ihren
Kérper und bleiben Sie fit und
beweglich!

Erlernen Sie Grundlagen und
Grundbewegungen des
Orientalischen Tanzes.

>>> Anmeldung

Start Freitag (30.10.2020)
Kurszeit: 16.00 - 17.00 Uhr

Kursort:

Praxis Theramedica

Selbstzahlerkurs 10 x 60 Minuten 119
€

3 freie Platze

Kursort:

Schwimmbhalle Altenburg
GKV-Férderung moglich
8 x45 Minuten 88 €

Sofort verfiigbare freie Pldtze:
Mittwoch 19.15 - 20.00 Uhr

(Start am 23.09.20)

1 freier Platz

Mittwoch 20.45 - 21.30 Uhr

(Start 07.10.20)

3 freie Platze

In laufende Kurse kénnen Sie sofort
einsteigen. Die verpassten
Kurstermine durfen Sie nachholen.
Alternativ berechne ich Ihnen einen
reduzierten Kurspreis.
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+++ NEU +++

Progressive
Muskelrelaxation
nach Dr. Jacobson -

Erlernen sie ein aktives
Entspannungsverfahren, begegnen
Sie Stresssituationen relaxter und
finden Sie Ausgeglichenheit im Alltag.
Uber Muskelaktivitdt und bewusste
Lockerung lernen Sie kérperliche
Beschwerden durch psychischen
Stress zu reduzieren und zu
vermeiden.

Weitere Informationen im Video.

>>> Anmeldung

Zertifikat

gesetzicher
Zertfiziorung von Prdventonskursen - § 20 SGBV.
Progressive Muskelrelaxation

Kursleitung: Heike Eikemeier

(Kurs-ID 20180822-1046456)

sche St.2, 04617 Gersienberg

jsc

Start Donnerstag 7.11.2020

Kurszeit: 17.00 - 18.30 Uhr
Kursort:

Praxis Theramedica

8 x90 Minuten 119 €

Bitte beachten Sie die aktuellen AGB fir Praventions- und Gesundheitskurse.

Meine Lieblings-Workout-Ubung

Bauchmuskeln intensiv

Ausgangsstellung ist der Vierful3ler-Stand. Die
Ellenbogen sind ganz leicht gebeugt, die FilRe
aufgestellt. Sie heben die Knie einige Zentimeter
vom Boden und bleiben in dieser Position
mindestens 20 Sekunden.

3 Wiederholungen sollten machbar sein :)

Viel SpaB beim Ausprobieren!

Bleiben Sie gesund und aktiv.

Im Oktober - Newsletter gibt es die ndchste superschéne Ubung!

Hat Ihnen mein Newsletter gefallen?


mailto:info@physiotherapie-eikemeier.de?subject=Kursanmeldung%20Orientalischer%20Tanz%20Newsletter%200920&body=Ich%20m%C3%B6chte%20mich%20f%C3%BCr%20den%20Kurs%20ab%2030.10.2020%20anmelden.%0AMein%20Name%20ist%3A%0Ameine%20Anschrift%3A%0Amein%20Geburtsdatum%3A%0ADie%20eMail-Adresse%3A%0ATelefon-Nummer%0A%0AIch%20bitte%20um%20Antwort.%20Vielen%20Dank.
mailto:info@physiotherapie-eikemeier.de?subject=Kursanmeldung%20PMR%20Newsletter%200920&body=Ich%20m%C3%B6chte%20mich%20f%C3%BCr%20den%20Kurs%20ab%2007.11.2020%20anmelden.%0AMein%20Name%20ist%3A%0Ameine%20Anschrift%3A%0Amein%20Geburtsdatum%3A%0ADie%20eMail-Adresse%3A%0ATelefon-Nummer%0A%0AIch%20bitte%20um%20Antwort.%20Vielen%20Dank.
https://physiotherapie-eikemeier.de/AGB_PT_0920.pdf

Flr weitere Informationen und Fragen,
Hinweise und Ratschlage erreichen Sie mich:

. unter der eMail-Adresse info@Physiotherapie-Eikemeier.de
. Uber SMS/What'sApp-Nachricht/telefonisch (0177) 7882685
° Festnetz Praxis Theramedica (03447) 83 57 84

. oder personlich

Praxis Theramedica, Knausche Str. 2, 04617 Gerstenberg
(Sprechzeit nur nach Vereinbarung).

Eine schone Zeit winscht lhnen
lhre Heilpraktikerin und Physiotherapeutin
Heike Eikemeier

Datenschutzerklarung Impressum AGB

Mobile Physiotherapie
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Diese E-Mail wurde an {{ contact.EMAIL }} versandt.

Sie erhalten diesen Newsletter, da Sie bereits mein Patient / Teilnehmer in einem meiner
Kurse waren oder Sie sich alternativ direkt fir meinen Newsletter angemeldet haben.
Moéchten Sie keine weiteren Informationen erhalten, dann kénnen Sie sich Uber den

folgenden Link
Abmelden
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