DIE AKTIVE NACKEN:-
UND RUCKENSCHULE

Ein Wirbelsdulenkonzept mit aktiven und
intensiven Bewegungsabldufen aus der Na-
cken- und Riickenschule. Fiir Menschen, die
leichte Verspannungen und Beschwerden im
Bereich Nacken, Schulter und Riicken ha-
ben.

Die Kombination verschiedenster Trai-
ningsreize machen diese aktive Nacken- und
Riickenschule zu einem besonderen Riicken-
training! An flexiblen Terminen in der Woche
besteht die Moglichkeit die ,,aktive Nacken-
und Riickenschule® mit den unterschiedlichs-
ten Schwerpunkten zu erleben.

Durch die vielseitigen Inhalte ist Thr Er-
folg im Seidon Riicken- und Sportzentrum
mit unserer Hilfe garantiert.

Das Kurskonzept mit aktiven und inten-
siven Bewegungsabldufen aus der Riicken-
schule, mit riickenfreundlichen Aktivitdten
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des Alltags, aber auch sehr speziellen Mo-
bilisations-, Kréftigungs- und Dehnungsii-
bungen fiir Ihre Wirbelsdule setzt vielseitige
Trainingsreize. Dadurch gestalten sich die
Einheiten immer sehr lebendig und abwechs-
lungsreich.

Dieses Konzept wird von gelenkstabili-
sierenden Einheiten ergénzt um Ihre innere
wirbelsdulenstabilisierende Muskulatur zu
trainieren!

Das Programm lduft liber einen Zeitraum
von 12 Wochen und wird in Kursform aus-
geiibt. Die Ubungen kénnen anschlieBend zu
Hause weitergefiihrt werden. Die Termine
miissen nicht an einem bestimmten Tag in
der Woche festgemacht werden. Sollten Sie
in dem angegebenen Zeitraum 1-2 Wochen
nicht erscheinen, ist es kein Problem. Wir
helfen Thnen Ihre Sporttermine flexibel zu
gestalten.
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