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Gesundheitstsaintng
fur den Rucken

jeden Montag ab 16.September 2024
20.00 - 21.00 Uhr (12 Abende)

Ku,

T Ny Regay,

it moglich

Anmeldung jeder®

ining

Das angebotene Bewegungsprogramm zielt
vorallem darauf hin:

» abgeschwéachte Muskeln zu kréftigen,

sverklrzte Muskeln zu dehnen

-und die WIRBELSAULE zu mobilisieren

«die Gelenksbeweglichkeit zu erhalten

» und bietet ein mildes Herz-Kreislauftraining

« beinhaltet ausgleichende Ubungen gegen den
Problemkreis ,,Riickenschmerzen*

ACHTUNG:
Bei akuten Beschwerden sprechen Sie sich
vorher mit lhrem Arzt ab !
Die Ubungen dienen der préaventiven (vorbeugenden) und stabilisierendenWirkung
fiir die Muskulatur und fir die Wirbelsaule und
werden NICHT als krankengymnastische MaRnahme eingesetzt

Ein Sportangebot der ASKO Regau
(an dem auch OHNE Vereinsmitgliedschaft teilggnommen werden kann).

Gesundheitstra
fiir den Riicken

Kurskosten: € 48,00
QP . € 45,00 (Wiederholungskurs)
vgég © € 38,00 (ASKO-Regau Mitglieder)
Kursleitung: Maria Wolfsgruber

_Dieses gesundheitsorientierte Bewegungsprogramm wurde vom
", Bundeskanzleramt und von der dsterr. Bundessportorganisation mit dem
Qualitatssiegel ,,FIT FUR OSTERREICH* ausgezeichnet.

INFORMATION und ANMELDUNG
Maria Wolfsgruber 07672/25184
Sandra Hitzl 0650/5434532 sandra.muhr@hotmail.com
e (Sektionsleitung Turnen)
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