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Kurs "Beweg dich - Gesunder Riicken™ 2025

Kursbeginn: am 25.02.2025 von 17:30 bis 18:30 Uhr
(immer dienstags und donnerstags)

Ruckenschmerzen sind weit verbreitet — das ,Kreuz mit dem Kreuz* trifft fast jeden einmal.
Doch die gute Nachricht: mit unserem Kursangebot kénnen Sie aktiv an lhrer
Ruckengesundheit arbeiten!

Unser Korper ist fir Bewegung gemacht — er bleibt dadurch funktionstlichtig und wird
leistungsfahiger.

Themen
o Einfache Ubungen kraftigen die Rumpfmuskulatur.
o Beweglichkeitstraining hilft, Verspannungen zu lockern oder zu l6sen.
e Tipps fiir einen riickenschonenden Alltag entlasten Ihre Wirbelsaule.

Das regelmafige Training in der Gruppe macht Spafly und motiviert zum Weitermachen —
ohne Sie zu uUberfordern!

Alle Gruppenkurse laufen Uber 14 Wochen und werden zwei Mal pro Woche jeweils eine
Stunde lang von erfahrenen Trainerinnen und Trainern geleitet. Die Teilnahme am Kurs ist

kostenlos, eine Anmeldung ist erforderlich.

Zielgruppe:
Fiir alle Personen ab 18 Jahren mit bereits leichten Riickenbeschwerden oder

Risikofaktoren fiir das Entstehen von Riickenproblemen. Damit Sie im Berufsleben FIT
bleiben!

Zu den Risikofaktoren zahlen z. B. langes Sitzen oder Stehen, Bewegungsmangel, eine
unglnstige/einseitige Korperhaltung und gleichférmige Bewegungen. Aber auch Stress oder
berufliche Uberforderung kénnen Ihren Riicken belasten. Es ist keine &rztliche Uberweisung
notig.

Anmeldestart: ab 3.2.2025 nur Onlineanmeldung méglich! Link zur Anmeldung:
www.askoe-burgenland.at

Ihr Blrgermeister/vas nacelnik
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Karel Lentsch






