Wirbelsaulengymnastik

Wer rastet - der rostet

Gemeinsam zu mehr Fitness und Wohlbefinden

Uber 80 % der Rickenbeschwerden sind auf
schwache, erschlaffte oder verkrampfte Muskeln
zurtckzufuhren. Hervorgerufen wird dies durch
Bewegungsmangel und einseitige Belastungen im
Alltag.

Die beste Methode, seinen
Rucken stabil und beschwerdefrei
zu halten, ist ein ganzheitliches
Training. Hierbei werden
Haltungsdefizite korrigiert und die
Beweglichkeit der Wirbelsaule
verbessert.

In unseren praventiv angelegten Kursen werden
gezielt funktionelle Ubungen zur Mobilisation,
Stabilisation, Dehnung und Kraftigung der
Wirbelsdule, der StUtzmuskulatur und der
dazugehodrenden Muskelgruppen trainiert. Auch
Lockerungs- und Entspannungsubungen sowie
Koordinationsibungen mit Schwing-Stab, Thera-
Band, Pezzi-Ball & Co. gehdren dazu.

In unseren Kursen werden Sie von
erfahrenen Therapeuten ange-
leitet. Die Teilnehmerzahl ist
gering, so dass ein effektives
= Training und eine persodnliche
o Atmosphéare gewéahrleistet wird.

Entdecken Sie fiur sich den gesundheitlichen Wert
dieser funktionellen Gymnastik. Unterstlitzen Sie
durch ein regelméafBiges Training langfristige
Beschwerdefreiheit, gerade auch in Zeiten ohne
akute Probleme.

Fir weitere Ausklnfte stehen wir Ihnen gerne zur
Verfligung.
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