DORIS SCHERZ

Dipl. Vitaltrainerin
Akazienweg 10, 3562 Mollands

Mobil: 0650/6349526 E-Mail: doris.scherz@wohlsein.at

Wohlsein

.Modernes Riickentraining™

flur einen starken Riicken, eine kraftige Korpermitte und gesteigertes
Wohlbefinden

Wenig Bewegung, haufiges Sitzen, falsche Kérperhaltung und einseitige Belastungen
tun unserem Rucken nicht gut und sind Grolteils die Ursache fur Rickenschmerzen
und Muskelverspannungen.

Dieses Programm richtet sich an alle, die Inrem Rucken und Korper etwas "Gutes" tun
wollen.

Bei diesem Kurs geht es um gezieltes Wirbelsaulentraining mit dem Schwerpunkt
Kraftigung, Mobilisation, Koordination und "korrekte Korperhaltung®. Das regelmalige
Uben verbessert die Kérperwahrnehmung und Stabilitat des Bewegungsapparates und
hilft sich bewusst zu "Spulren". Jede Einheit schlie3t mit ausgewahlten
Dehnungsubungen und einem entspannenden Ausklang.

Mitzubringen sind: sportliche Kleidung, Gymnastikmatte, Handtuch, event. Getrank

Anmeldung bei: Doris Scherz

Dipl. Vitaltrainerin fir Bewegung & Gesundheit,
staatl. gepriifte Lehrwartin fur allg. Kérperausbild. (Studio),
ASKO Fit Dipl. Bewegungstrainerin Riickenfitness

E-Mail: doris.scherz@wohlsein.at

Mobil Tel.: 0650 6349526

Details zum Kurs:

Kursbeginn: am Dienstag, 08. November 2022 von 9:00 bis 10:00 Uhr
Kursumfang: 10 Einheiten a 60 min.

Kosten: EUR 85,-/ Teilnehmer

Kursort: Mollands, Feuerwehrhaus



