So werden Sie aktiv...

Geriite- / Intensivzirkel

Monatliche Mitgliedschaft 55,-
10er Karte 99,-
Einweisung 35,-
Comp { te Riick aBe

Monatliche Mitgliedschaft 69,-
8er Karte 102,-
Muskelfunktionsanalyse 69,-

(90 min. inkl. Computerauswertung)

Kurse
Praventionskurse 125,-
Kurse mit 10er Karte 99,-

Kombi Mitgliedschaft Gerate+Kurse  79,-
Personal Training

30 Minuten 30,-
60 Minuten 60,-

Alle Mitgliedschaften haben eine Mindest-
laufzeit von nur einem Monat! Keine Auf-
nahmegebiihr!

Stindige Betreuung durch Physiotherapeuten

Wir tiber uns

Das 1999 gegriindete MOVE ist heute eines
der fithrenden Physiotherapiezentren Ham-
burgs.Wir arbeiten mit 25 hochqualifizierten
Physiotherapeuten und modernster Gerite-
ausstattung auf rund 800 qm in zentraler In-
nenstadtlage.

Das MOVE bietet langjihrige Erfahrung in
der Umsetzung gesundheitsorientierter The-
rapie- und Trainingsziele und ist Partner fiir
betriebliche Gesundheitsférderung.

Unser Zentrum ist von allen gesetzlichen
und privaten Krankenkassen anerkannt.

Einzelbehandlungen

Krankengymnastik

20 Minuten 22,-
10 Minuten I,-
10 Anwendungen / pro Anw. 20,-
MediMouse®

Wirbelsdulenvermessung 22,-

(inkl. Computerauswertung)

Massagen
Klassische Massage 20,-
20 Min. 28,-
Massage + Fango 30,-
30 Min. 10,-
Wellness Massage 42,-
30 Min. 6,-
Fango 55,-
10 Min. 30,-
FuBreflexzonenmassage 40 Min.
Massageliege mit Wirme 15 Min.
10er-Karte Massageliege mit Wirme
Lymphdrainage 30 Min. 80,-
I,-
Sonstige Leistungen 520
Laktatdiagnostik

Kinesiotape pro Streifen
Theraband pro Meter

Physiotherapie

Die Physiotherapie (Krankengymnastik)
besteht aus unterschiedlichen Behand-
lungstechniken, die individuell fiir die be-
stehende Symptomatik angewandt wer-
den.

Hier ein Auszug aus unserem Leistungs-
angebot:

Krankengymnastik (KG)

. KG orthopadisch

. KG neurologisch

. KG fiir Kinder (ab
Séuglingsalter)

o KG nach Briigger

o KG am Gerit

. Manuelle Therapie

. Kieferbehandlungen

. Manuelle Lymphdrainage
Massagen

. Klassische Massage

. Medizinische Massage

. Wellness Massage

. FuBreflexzonenmassage

Physikalische Therapien

o Naturfango
. HeiBe Rolle
o Eis

Betriebliche Gesundheitsférderung
(BGF)

Die betriebliche Gesundheitsforderung leis-
tet einen wichtigen Beitrag zum Erhalt und
zur Foérderung der Arbeitsfahigkeit von Ar-
beitnehmern in modernen Unternehmen
und damit fiir die Wettbewerbsfihigkeit die-
ser Unternehmen selbst.

Um Arbeitgeber zu motivieren, mehr fiir die
Gesundheit lhrer Mitarbeiter zu tun, sieht
das Jahressteuergesetz 2009 einen Steuer-
freibetrag von 500,- € pro Mitarbeiter jahrlich
yor.

Unter die Steuerbefreiung fallen auch Barzu-
schiisse des Arbeitgebers an seine Mitarbeiter
fiir extern durchgefiihrte MaBnahmen — nicht
jedoch die Bezuschussung von Mitglieds-
beitragen an Sportvereine oder Fitness-
studios!

Das MOVE ist aufgrund seiner Qualifikation
als Priventionseinrichtung anerkannt und
gilt somit als férderungswiirdig bei den Kran-
kenkassen.

Einmalig in Hamburg und
exklusiv bei uns

MediMouse®:

Die MediMouse®ist eine strahlenfreie prizise
Messung zur Bestimmung der Riickenform
und -beweglichkeit. Anhand der Ergebnisse
kénnen wir ein ,maBgeschneidertes" Trai-
ningsprogramm am Geritezirkel erstellen.

Spirotiger®:

Der Spirotiger®ist ein Trainingsgerat fir die
gesamte Atemmuskulatur an Rumpf und Hals.
Der Effekt ist eine allgemeine Leistungsstei-
gerung - speziell auch fiir Sportler!

Wir haben eine sechsmonatige wissenschaft-
liche Studie mit chronisch Riickenkranken
durchgefiihrt. Es gab eine signifikante Reduk-
tion der Riickenschmerzen durch die Kombi-
nation von Krafttraining und dem Spirotiger®
Zusitzlich berichteten die Probanden von
einem deutlich verbesserten Schnarchver-
halten.

Anleitung im Rahmen der Physiotherapie.

MOVE bietet maBgeschneiderte Porgramme
aus unserem vielseitigen Leistungsspektrum
zu besonderen Firmenkonditionen:

. Praventionskurse branchenspezifisch
(z.B. Riickenschule fiir sitzende oder
stehende Berufe, Pilates)

e Stressbewiltigung und Entspannung

. Ernahrungsberatung (z.B.food and job)

2 Gesundheitstage / -seminare

. Gesundheits-Checks

o Geritezirkel

. Mobile Massage

Sprechen Sie Frau Herbst oder Frau George
an, wir beraten Sie gerne persénlich zum
Thema BGF und erstellen lhnen ein Angebot,
das fiir Ihre Firma und Mitarbeiter maBge-
schneidert ist.

Aktivititsangebote

Wir bieten lhnen vielfiltige Méglichkeiten,
die Freude an der Beweglichkeit zu ent-
decken bzw. zu erhalten, damit Sie und Ihre
Gesundheit langfristig von einem bewegten
Leben profitieren kénnen!

Infoabende zu unseren Aktivititsangeboten
finden 2x monatlich statt.

Riickenbehandlung mit System

Die computergesteuerte RiickenstraBe be-
steht aus vier einzelnen Geriten (bei Bedarf
noch zusitzlich ein spezieller Halswirbel-
saulentrainer), an denen alle Bewegungen,
die in der Wirbelsiule méglich sind, ausge-
fiihrt werden. Vor dem Training wird eine
groBe Muskelfunktionsanalyse durchgefiihrt
in der der ,lst-Zustand* aller Rumpfmuskeln
definiert wird. In %! Damit ist im Anschluss
ein fokussiertes Rumpfmuskelaufbautraining
gewihrleistet.

Wir bieten lhnen unsere medizinische Kom-
petenz als Physiotherapeuten kombiniert
mit modernster Technologie.

Und den Erfolg werden Sie spiiren!

So finden Sie uns

Der Eingang zum MOVE befindet sich direkt
hinter "SportScheck", Eingang Domhof 18.
Die Raumlichkeiten liegen in der 4. und 5.
Etage mit Blick auf die MonckebergstraBe
und den Rathausmarkt.

Wir empfehlen Ihnen die Anfahrt mit &ffent-
lichen Verkehrsmitteln:

U-Bahn: U, U2 (Jungfernstieg), U3 (Rathaus)
S-Bahn:S1,S2,S3 (Jungfernstieg)

Bus: 4, 5, 6, 31, 34, 35, 36, 37, 109
(Gerhardt-Hauptmann Platz)

MOVE - Medizinisches Therapiezentrum
Innenstadt Hamburg GmbH
MénckebergstraBe 18 - 20095 Hamburg

Telefon: 0 40 - 30 30 96 31
Telefax: 0 40 - 30 30 96 32

E-Mail: move@move-hamburg.de
Internet: www.move-hamburg.de

Unsere Offnungszeiten

Mo - Do:  7.30 bis 20.00 Uhr
Fr: 7.30 bis 19.00 Uhr
Sa:  10.00 bis 15.00 Uhr

Geritetraining

Unser Geritezirkel erméglicht lhnen ein
harmonisches Krafttraining, bei dem das Pro-
gramm mit Wiederholungen, Pausen und
Gewichtseinstellung auf der Chipkarte ge-
speichert ist. Die Gerite sind luftdruckge-
steuert und gewihrleisten damit eine stufen-
lose Gewichtserhhung, anders als bei den
herkémmlichen Gewichtsplatten.

Fiir alle, die wenig Zeit haben und trotzdem
ein komprimiertes effektives Training absol-
vieren wollen, besteht die Moglichkeit an
einem betreuten 30-minditigen Intensivzirkel
mit chipkartengesteuerten Geriten teilzu-
nehmen.

Rehabilitationssport

Rehasport ist ein Gruppentraining, dessen
Inhalte nach spezifischen Krankheitsbildern
ausgerichtet sind. In der gesetzlichen Kran-
kenversicherung betragt der Leistungsumfang
des Rehasports 50 Ubungseinheiten 4 45
Minuten tiber einen Zeitraum von maximal
18 Monaten. Wir bieten medizinische Gym-
nastik und Wirbelsiulengymnastik mit/ohne
Geratan.

Medizinisches Therapiezentrum
Innenstadt Hamburg GmbH

MOVE

Optimale
Versorgung

Kurse

Prévention hat das Ziel, Gesundheit durch
Bewegungs- und Verhaltenstraining zu erhal-
ten. Aus diesem Grund fordern die Kranken-
kassen Kurse, die diese Kritieren erfiillen.

Unser aktuelles Angebot:

. Riickenschule,
10 x 45 Min.
o Pilates,
10 x 45 Min.
. Osteoporose,
10 x 45 Min.
. Ernihrung
8 x 60 Min.
o Nordic Walking,
8 x 60 Min.
. Autogenes Training,
8 x 60 Min.

Jahrlich werden von den Krankenkassen ein
bis zwei Kurse mit bis zu 80% bezuschusst.

Weiterfiihrende Kurse mit 10er Karte:

. Riickenfit
. Pilates
. Yoga



