Riickenschule / Wirbelsaulengymmnastik

Ruckenbeschwerden gehoren zu den Hauptursachen flr Leistungsabfall und Fehlzeiten im Beruf. Sie
werden haufig durch dauerhaft einseitige Fehlhaltungen am Arbeitsplatz sowie durch psychische
Stressoren verursacht. Einfache kleine Veranderungen, die nicht viel Mihe kosten, fihren zu einer
spiurbaren Verbesserung des Wohlbefindens und der Leistungsfahigkeit.

In diesem Kurs lernen Sie lhren Ricken zu entspannen, zu schonen und richtig zu belasten. Viele
Krankheiten haben ihren Ursprung in der dauerhaften Fehlbelastung der Wirbelséule sowie der
Ruckenmuskulatur. Fehlhaltungen, Riicken- und Kopfschmerzen sind eine haufige dauerhafte Folge.
Die eingefahrenen Bewegungsmuster, welchen Beschwerden hervorrufen werden in diesem Kurs
aufgedeckt und durch die neu erlernten Ubungen und Techniken ersetzt. Somit kdnnen Sie kiinftig auf
Ruckenschmerzen verzichten und dauerhafte Schadigungen vermeiden. Im Alter werden Sie lhrer
Eigeninitiative danken!

Inhalte: Korperwahrnehmung und Koérpererfahrung

Rickenfreundlicher Arbeitsplatz

Entspannung und Stressmanagement
Strategien zur Schmerzbewaltigung

Training der motorischen Grundeigenschaften

Im Rahmen der Steuerbefreiung fur Leistungen des
Arbeitgebers zur allgemeinen und betrieblichen
Gesundheitsforderung (8 3 Nr. 34 EStG)

Nach 88 20 und 20a SGB V
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