§ 20 SGB VV KURS .
TK RUCKEN BASIC Im. puls;2seam

Ruckenschmerzen sind weit verbreitet. Kaum jemand, der noch Zielgruppe: Personen, die
nie darliber geklagt hatte. Um Beschwerden der Riicken- und praventiv Etwas fur sich tun
Nackenmuskulatur vorzubeugen, hat sich gezieltes Muskeltraining | \\ollen

besonders gut bewahrt. '

Eine speziell ausgebildete Kursleitung fihrt Sie durch ein Zeitfenster: nach Vereinbarung

ausgefeiltes Rlickenprogramm mit Theorie und Praxis. Sie Teilnehmerzahl: 8-15
erwartet ein interessanter Mix aus Ubungen zur Kraftigung, _ ] _
Koordination, Geschicklichkeit und Beweglichkeit. Alle diese Dauer: 9x60 Min./Einheit

Faktoren gehoren dazu, um den Riicken langfristig in Form zu . g . . :
halten. Ubungen mit Physiobillen oder Latexbindern wechseln Mltzubrlngen. B|tfce bringenisie
sich mit beruhigenden Entspannungssequenzen ab. AuRerdem Sportbekleidung, indoor
wird die Kérperwahrnehmung geschult. Denn nur, wenn Sie |hren Sportschuhe und Wasser fur die
Kérper und seine Signale spiiren, kénnen Sie Ihren Riicken gezielt | Trainingseinheit mit.

schulen.

Wahrend des Kurses erhalten Sie speziell fir das Riickentraining
entwickelte TK-Begleitmaterialien. So kdnnen Sie auch zu Hause
die theoretischen Inhalte nachschlagen und mit anschaulichen
Anleitungen und Tipps lhren Ricken individuell weiter trainieren.

Wir empfehlen im Vorfeld eine Befragung zum Gesundheitszustand eine

Korperstatusanalyse und eine Korperzielplanung.

Gemeinsam Richtung Gesundheit




