V' U6 UM ZUG

Rickenschmerzen gehdren zu den haufigsten Beschwerden
unserer Gesellschaft.

Die Wirbelsaulengymnastik ist das optimale Fitnesstraining fir den

Rucken. Fehlhaltungen, Verspannungen, Rickenschmerzen, Bandscheibenbeschwerden
und Verschleiflerscheinungen an der Wirbelsaule entstehen meist durch Bewegungsmangel
und einseitige Belastungen durch eine sitzende Blrotatigkeit. Die Rumpfmuskulatur
erschlafft. Eine gezielte Wirbelsaulengymnastik zur Kraftigung und Elastizitadtsverbesserung
der Rumpfmuskulatur kann Beschwerden vorbeugen und bestehende Probleme beheben.

Erleben Sie ein abwechslungsreiches Training in Theorie & Praxis und starken Sie lhre
Rumpfmuskulatur und lernen Sie Rickenerkrankungen zu verstehen und vorzubeugen.

Angebotsnummer SG03-RS

Umfang 5 Termine, jeweils 90 Minuten

Zeiten 12.01.2026, 19.01.2026, 26.01.2026, 02.02.2026,
09.02.2026, jeweils von 16:00 — 17:30 Uhr

Ort Gesundheitshaus
Xantener Straf’e 99, 50733 Ko6ln

Preis 199,00 € zzgl. 7% USH.

Mindest- und Hochstteilnehmerzahl 6-12
Zugangsvoraussetzungen Keine



