Name der Gruppe

Wirbelsaulengymnastik - Mobilisiere dich

Wann Dienstag

Uhrzeit 09:00 Uhr

Ort Gymnastikraum Sporthalle am Hasenberg
Trainerin Renata Kretzschmar

Zielgruppe Frauen und Manner jeden Alters

Trainingsziele

Ziel des Angebotes ist es, nicht nur die Kraft der
einzelnen Muskeln zu verbessern, sondern auch
ein optimales Zusammenspiel der Muskulatur zu
vermitteln, so dass die gesamten Strukturen
unseres Bewegungsapparates mobilisiert und
trainiert werden.

Gruppenbeschreibung

Sport und Fitness sind superwichtig, um den
eigenen Korper fit zu halten. Dabei fallt es nicht
immer leicht sich zum Training motivieren.

In dieser Stunde liegt der Fokus zwar auf
Wirbelsaule und Ricken, aber Spal8 und Freude
gehoren natirlich auch zum Training.

Wie lauft die Stunde ab?

Nach leichten Aufwarmibungen folgen
abwechslungsreiche Ubungen aus den Bereichen
funktionelle Gymnastik, Pilates, Faszientraining
und Stretching zur Kraftigung, Dehnung und
Mobilisation.

Der Grund fiir die meisten Rickenbeschwerden
liegt oft in einem allgemeinen Bewegungsmangel
oder in einseitigen und nicht funktionalen
Bewegungen, was zu einer schwachen
Muskulatur, muskuldaren Dysbalancen und
Abnutzungserscheinungen fuhrt.

Fazit: Trainierte Muskeln sind die beste
Pravention, und zwar nicht nur gegen
Rickenschmerzen, also: Mobilisiere dich und
mach einfach mal mit.




