Bewusst trainieren ES

N INTEGRALE RUCKENFITNESS

Missen Sie im Alltag viel sitzen? Betreiben Sie keinen regelmaRigen (oder keinen riicken-
spezifischen) Ausgleichssport? Mdchten Sie lhrem Ricken etwas richtig Gutes tun?

Die Gesundheit des Riickens steht bei diesem abwechslungsreichen Bewegungsangebot
im Mittelpunkt. Unter ganzheitlicher Betrachtung trainieren wir den gesamten
Bewegungsapparat mit Schwerpunkt auf der rumpfspezifischen Muskelarbeit.

Neben der Kraftigung und Verbesserung der koordinativ-motorischen Kontrolle der
Muskulatur durch Stabilisations- und Mobilisationsiibungen stehen Bewegungseinheiten
zur Verbesserung der Kérperwahrnehmung, Balance und Koordination auf dem
Programm.

Spannungszustande werden durch Lockerungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen
angegangen, um den Korper fit fur die alltaglichen Belastungen und Stress zu machen.

Sonntag, 8. Marz 2020 von 10 bis 14 Uhr
bei integral fitness in der Kleyerstralle 10, 64295 Darmstadt

e Kleingruppentraining mit maximal 10 Personen
e Angenehme Trainingsatmosphdre mit intensiver Betreuung
e Adaquate individuelle Dosierung der Belastung

e Effektives, abwechslungsreiches Trainingsprogramm unter Einsatz
des eigenen Korpergewichts und verschiedener Kleingerate

e Transfer in den Alltag durch hilfreiche Tipps und Materialien flir Zuhause
e Kosten pro Person 90 Euro

e Eine Veranstaltung von integral fitness und DAGeSp

integral fitness www.integral-fitness.com
KleyerstraRe 10 info@integral-fitness.com
64295 Darmstadt +49 6151 8609425



