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Ubungsleiter: Mag. Gerhard Lettner
Zeit: Dienstag, 18.15 — 19.45 Uhr
Ort: BSZ-Auhof

Riickenschmerzen, schlechte Haltung oder Abniitzungs-
erscheinungen im Wirbelsdulenbereich sind nur ein Ausdruck
unseres "sitzenden" Lebensstils oder unserer einseitigen
sportlichen Betitigung.

In dieser Veranstaltung werden funktionsgerechte Ubungen
fir die Wirbelsdule und die damit zusammenhangenden
Muskelgruppen erklart und trainiert. Im Sinne eines
ganzheitlichen Programms fiir einen gesunden Riicken wird
auch riickengerechtes Stretching nach den neuesten
wissenschaftlichen Erkenntnissen gezeigt.

Praktische Hinweise flir Alltagsbewegungen, ob am
Arbeitsplatz, im Haushalt oder auf Reisen, runden das

Programm fiir eine personliche, erfolgreiche Riickenschule
ab.

UniversitatsSPORTinstitut - JKU/Kepler Hall, Altenberger StraRe 69, 4040 Linz - Tel. 0732-2468 7099 - Mail: usi@jku.at




