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Bewegungsangebot

Ruckentraining

- Neue Rickenschule -

Kurzbeschreibung

,Rlickentraining der Neuen Riickenschule’ ist
ein verhaltens- und gesundheitsorientiertes
Bewegungsprogramm zur Vorbeugung und
Reduzierung von gesundheitlichen Risiken.

Jeder Teilnehmer kann die positiven Effekte der
darin beinhalteten Haltungs- und Bewegungs-
schulung unmittelbar erleben und im Alltag
umsetzen.

Ziele und Starken

» Optimierung der physischen Gesundheitsressourcen, Ausdauer-, Kraft-, Dehn- und
Koordinationsfahigkeit

= Ausgewogenheit der Muskelkraft und Leistungsfahigkeit von Rumpf-, Nacken- und
Halsmuskulatur

= Verbesserung der Kérperhaltung und der Kérperwahrnehmung

= Vermittlung von rickengerechten Bewegungstechniken, z.B. Hebe- und Tragetechniken

Unsere Leistungen

= Informationen zum Aufbau der Wirbelsaule und zur Vermeidung von Belastungen des
Rlckens

= Schulung der Kérperwahrnehmung und Vermittlung individueller, kérpergerechter,
ricken- und gelenkschonenden Verhaltensweisen

= Anleitung fiir Ubungen zur Kréftigung, Beweglichkeit und Dehnfahigkeit fiir die Rumpf-
und Extremitatenmuskulatur

= Training der Muskelkraft mit dem eigenen Kérper und Kleingeraten wie Thera-Béandern,
Redondo- und Pezziballen
Organisation und Durchfihrung

» |n Kursform von 6 bis 10 Terminen oder als Kompaktdurchflihrung, 3 Std. an einem Tag.
Zeit, Ort und Durchfihrungsform nach Absprache

Nutzen fir die Gesundheit und Ihr Unternehmen

= Riickentraining wirkt vorbeugend, bzw. lindernd gegeniiber Riickenbeschwerden
und Haltungsschwachen

» Sensibilisierung fur riickenschonende Bewegungsablaufe im Beruf und Alltag

» Bewegungsangebote im Unternehmen verbessern das Betriebsklima und férdern
langfristig die Arbeitsfahigkeit Ihrer Mitarbeiter
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