VFB GERMANIA LETTE E.V.
Riicken Aktiv - Bewegen statt schonen

Am Donnerstag, 12.9. 2013 startet
von 20.00 bis 21.15 die neue Saison
von ,Riicken Aktiv — Bewegen statt
schonen® unter Leitung von An-
nette Gosling in der Letter Turn-
halle der Norbert- Grundschule.

Das Thema Riickenschmerz, Na-
ckenschmerzen und Bandscheiben-
leiden nimmt in unserer zivilisierten
Gesellschaftimmer mehr Raum ein.
Die Freude an der Bewegung und
das eigenverantwortliche, riickenge-
sunde Handeln im Alltag bringen
schon bald spiirbare Erfolge in der
Beweglichkeit und dem allgemeinen

Wohlbefinden. Durch gezielte Krif-
tigungsiibungen, Koordinations-
ubungen, Herz-Kreislauf-Training
und effektiven Ubungen der tieflie-
genden, stabilisierenden Muskeln
wird die Aktivierung der Haltung
trainiert. Ein gutes Zusammenspiel
zwischen Riicken- und Bauchmus-
kulatur sind die Grundvoraus-
setzung fir eine aktive Rumpf-
kontrolle. Die Entspannungsfihig-
keit erlernen die Kursteilnehmer
wieder.

Nihere Informationen unter Tel.
05245/7641



