Bewegung

Fit und beweglich bleiben,

Schwerpunkte des Pra-
ventionsprogramms sind
die Foérderung der Beweg-
lichkeit, Vorbeugung von
Ruckenbeschwerden und
Verspannungen durch:
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den Korper starken

Intensives Warm-up und
Stretching

Ubungen zur Mobilisierung und Kréftigung
Funktionelle Schongymnastik

Schulung der Koordination und Kérperwahrnehmung
Balance- und Stabilisierungstibungen

Leichtes Krafttraining

Kurs 2: 9 x Donnerstagvormittag ab 16. Januar 2020
09 00 —10: 00 Uhr

I-I‘:i';h‘weis: AIIe zwei angebotenen Kurse sind berelts'a' sgebucht

Gebiihr: Kneipp-Mitglieder: 41,- € Nicht-Mitglieder: 52- €




