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80% der Bevolkerung leiden irgendwann in ihrem Leben an

Riickenschmerzen, dabei ist dies schon lange kein Alters-

phanomen mehr. - Sigmaringer Stra(ie ;‘3”‘& :%g_
Die erste Schmerzperiode tritt meist vor dem o . E L e o) -
30. Lebensjahr auf. Unten sehen Sie, welche Faktoren Riicken- § .3‘? - :%
probleme begiinstigen. Finden Sie sich hier wieder? i ‘5 §
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Wenn ja, dann ist eines unserer Praventionskonzepte die Albstadt Eblngen 2
Lésung fiir Sie.
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Unser kompetentes Praventions-

team besteht aus Sportlehrern,
Physiotherapeuten die einen
Abschluss im Bereich Riicken-
schulleitung nach KddR und
BdR erzielten und

schon viel Erfahrung in
diesem Bereich

gesammelt

haben

Osteoporosevorbeugung sollte méglichst in jungen Jahren
beginnen. Es sollte dabei auf die richtige Erndhrung und
korperliche Aktivitat geachtet werden. Untrainierte kénnen
RUCkenSChLﬂe schon durch geringe Belastungen positive Effekte erzielen.
Damit die Knochenmasse erhalten bleibt, sollten regelma-

Bige Kraftigungsiibungen durchgefiihrt werden.

Im Rahmen von 10 Einheiten erfahren Sie Hintergriinde zur

Termin:
Entstehung und Entwicklung von Osteoporose.

montags = e . S . .
16.30 bis 17.30 Uhr r Zusdtzlich Werci"en lhnen Tipps zu‘r r/cht/gerli Erndhrung fiir
mittwochs Ihre Knochen ndcher gebracht. Die theoretischen Inhalte

10.30 bis 11.30 Uhr werden durch zahlreiche praktische Kréftigungs- und

Koordinationsiibungen ergdnzt, um die positiven Effekte zu

optimieren.

Haben Sie hdufig Riickenschmerzen oder Verspannungen? Macht
Ihnen das tédgliche Sitzen, Stehen, schweres Heben oder Tragen
zu schaffen? Kommt lhre Bewegung zu kurz? Dann Sind Sie bei

uns genau richtig! Einen gesunden Riicken spiirt man nicht.

Termin:
| donnerstags
8.00 bis 9.00 Uhr

Im Rahmen von 10 Einheiten lernen Sie, den alltagstauglichen

Umgang mit Ihrem Riicken und Ihren Riickenschmerzen. Die theo-
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retischen Inhalte werden durch zahlreiche praktische Ubungen
ergdnzt. Kleine Spiele und einfache Entspannungsmethoden '
sorgen fiir Spass und Ausgleich im Training und im Alltag. Tipps

zum riickenschonenden Alltagsverhalten runden das

Programm ab.

Praventionskurse
nach Osteoporose

§ 20 SGB

Wirbelsaulen-
gymnastik

Termin:
donnerstags
16.00 bis 17.00 Uhr

Fast jeder kennt heute Muskelverspannungen und Probleme
an der Wirbelsdule, dabei kommt die Bewegung der Wirbel-
saule viel zu kurz und die stabilisierenden Muskelgruppen
bilden sich zuriick. Um dieser Thematik vorzubeugen oder
entgegenzuwirken bietet sich unser praventives Bewegungs-

programm fiir Sie an.

In 10 Einheiten wird lhre umliegende Wirbelsiulenmuskulatur
durch spezielle Krdftigungsiibungen trainiert und die Wirbel-
sdule stabilisiert. Dabei wird die Wirbelsdule bewegt und sie
erhdlt ihre natiirliche Funktion wieder zuriick. Aber Krdftigung
alleine reicht nicht aus, zusdtzlich werden Sie koordinative
und stabilisierende Ubungen sowie Dehntechniken kennlernen,
die fiir das natiirliche Gleichgewicht sorgen. Das Hintergrund-
wissen zu dieser Thematik wird lhnen in den kleinen Theorie-
teilen verdeutlicht. Das ganze Programm wird mit besonderen

Entspannungstechniken abgerundet.

Weitere

Informationen zu

Kursbeginn und Anmeldung

unter Telefon 074 31.59 1595 oder
www.fitnessworld-albstadt.de



