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Ubungsleiter: Mag. Gerhard Lettner
Zeit: Dienstag, 19.05 — 20.10Uhr
Ort: BSZ-Auhof

Ruckenschmerzen schlechte Haltung oder Abn(tzungs-
erscheinungen im Wirbelsaulenbereich sind nur aisdfuck
unseres "sitzenden" Lebensstils oder unses@rseitigen
sportlichen Betétigung.

In dieser Veranstaltung werddanktionsgerechte Ubungen

fur die Wirbelsaule und die damit zusammenhangenden
Muskelgruppen erklart und trainiert. Im Sinne eines
ganzheitlichen Programmsfir einen gesunden Ricken wird
auch rlckengerechtes Stretching nach den neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen gezeigt.

Praktische Hinweise fur Alltagsbewegungen, ob am
Arbeitsplatz, im Haushalt oder auf Reisen, rundems d
Programm flr eingersonliche, erfolgreiche Ruckenschule

ab.
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