eMm

zur Gesundheit

Wellness und Fitness fur den Riicken Modul 3
(Handlungsfeld Bewegung)

Beginn Nach Absprache

Nach Erreichen der Mindestteilnehmer

Dauer 10 x a 60 Minuten

Teilnehmer Mindestens 8; maximal 15 Personen

Uhrzeit Nach Absprache
Tag Nach Absprache
Ort Raumlichkeiten vor Ort

Ausstattung | 15 Gymnastikmatten sollten vorhanden sein

Diverse Kleingerate werden von uns gestellt (Theraband, Igelball, Tubes, etc.)

Mitzubringen | Bequeme Kleidung oder Sportkleidung, Sportschuhe empfohlen, Handtuch

Inhalte Kennen Sie das?

Der Nacken ist nach einem langen Tag im Buro verspannt. Man hat das Geflhl sich
recken und strecken zu mussen, weil man so viel gesessen hat.

Unsere Wirbelsaule wird Tag fur Tag belastet, aber nicht immer schonend fiir den
Rucken.

Verspannte Muskeln und eine nicht ganz korrekte Kérperhaltung kénnen
Ruckenschmerzen verursachen.

Durch gezielte Lockerungs-, Kraftigungs- und Dehnungstbungen werden lhre
Kernstabilitat (Lenden-Becken-Region), Flexibilitdt, Ausdauer, Haltung und

Bewegungsablaufe verbessert.

Kosten 950,00 € zzgl. 19% MwSt pro Gruppe

Abrechnung | Rechnungsstellung an Auftraggeber

Anmeldung | Nach Absprache z.B.
» Intranet, oder
» Gesundheitsbeauftragter, oder

= Eingangsbereich Empfang
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