Sport-Club 1962 Niederstadtfeld

Kraftigende Wirbelsdulengymnastik

In diesem Kurs werden Sie eine Fiille von Tipps und Ubungen fiir einen gesun-
den Rucken im Alltag kennenlernen. Unser Schwerpunkt liegt auf einem funktio-
nellen Kraft- und Ausdauertraining, das propriozeptive und vestibulare Reize in-
tegriert. Sie werden verschiedene Belastungsstufen sowohl mit als auch ohne
Kleingerate erlernen. Dariber hinaus werden Sie zahlreiche wissenswerte Er-
kenntnisse mitnehmen, die Ihr Verstandnis fur einen gesunden Ricken vertiefen
werden.

Bitte bringen Sie Trainingskleidung, zwei Handtlcher, Theraband und eine Gym-
nastikmatte zur Trainingsstunde mit.

Es handelt sich um einen ZPP zertifizierten Kurs der durch die Krankenkassen
erstattet werden kann. Die Teilnehmer erhalten nach Kursende eine Teilnehmer-
bescheinigung mit der Kurs-ID zur Vorlage bei lhrer Krankenkasse.

Zeitraum: 13.01. - 10.03.2026 (27.01. kein Kursabend)
Tag/Uhrzeit: dienstags, 18.00 — 19.00 Uhr
Dauer: 8 Abende a 60 Minuten
Kursleitung: Winfried Schéfer (Sportlehrer, ZPP-Zertifiziert)
Ort: Niederstadtfeld (Burgerhaus)

Hauptstral3e 18, 54570 Niederstadtfeld
Kursgebuhr: 100.- Euro

80.- Euro Mitglieder SC Niederstadtfeld
Anbieter: Winfried Schéafer / SC 1962 Niederstadtfeld e.V.
Anmeldung/Info: Winfried Schéafer
Email: stk.reisen@t-online.de

Telefon: 0160 1821612
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