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Ruckenfit mit Theraband

Kurszeiten: Freitag: 15:00-16:00 '
Kosten: offene Stunden mit 10er
Block: € 150,- ermaBigt: € 120,-

Kursbeschreibung:

Du willst deinem Rucken etwas
Gutes tun, dabei auch noch SpaB
haben und wertvolle Tipps fir deine
ganz persdénliche
»~Wirbelsaulengesundheit”
bekommen? Dann bist du bei ,,Rickenfit“ genau richtig! In diesem Kurs lernst du, gezielt
deine Muskulatur zu kraftigen, um Rilckenproblemen vorzubeugen oder bereits
vorhandene Schmerzen zu lindern. Die abwechslungsreichen Ubungen wirken positiv auf
deine Kdérperwahrnehmung und —haltung und entlasten so deine Wirbelsdule auch im
Alltag. Und so ganz nebenbei verbessert sich deine Haltung und du wirkst dadurch auf
andere noch selbstbewusster.

Komm vorbei und mach mit, wir freuen uns auf dich!

~Ruckenfit” ist fir jede Altersgruppe geeignet und besonders flir Menschen mit
vorwiegend sitzender Tatigkeit ein wichtiger Beitrag fir ihre Gesundheit.

Entspannte GriBe,

Stefan und das gesamte FREIRAUM-Team

Weitere Kursangebote - wie z.B. sanftes Yoga oder Yoga Flow - findest Du auf:

www.freiraum-institut.at

FREIRAUM - Institut fiir ganzheitliche Entwicklung OG, LiechtensteinstraBe 10A, A-1090 Wien (ident mit der Turkenstr. 8 / Top 2),
Tel.: (+43) 01 / 236-09-99, Fax: (+43) 0820 / 94-94-94 / 24-242, www.freiraum-institut.at mail@ freiraum-institut.at
Bankverbindung: ERSTE Bank (BLZ 20111), Kontonr. 288-3763-2100, Firmenbuchnr.: FN 329662y, HG Wien



