WIRBELSAULENGYMNASTIX __
GEWEGLIGH UND HT DURCH JAHR - AUCKBLICK

Um beweglich zu bleiben, die Haltung zu verbessern und den Riicken gezielt
zu stirken, startete auch heuer wieder eine motivierte Gruppe Bewegungsfreudiger
mit der diplomierten Wirbelsdulentrainerin Kveta Lang.

Bei entspannender Musik und abwechslungsreichen Ubungen mit dem
Gymnastikball werden Verspannungen gelost und die Muskulatur sanft aufgebaut.
Ziel der Einheiten ist es, sowohl die korperliche
als auch die geistige Fitness zu fordern.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt zudem auf dem Training des Gleichgewichts,
um Stiirzen im Alltag vorzubeugen und die Sicherheit in der Bewegung zu erhGhen.
Mit viel Freude und Gemeinschaftssinn wird Woche
fiir Woche aktiv etwas fiir die eigene Gesundheit getan.

von 13.01. bis 03.03. 2026 Gesunde Gemeinde Rk
8 gefiihrte Einheiten Rohr bach-Berg M



