Gesund im Betrieb Standort Engen
	Thema:
	Rückenkurs/Rumpftraining



	Zielgruppe:


	Teilnehmer, die vorbeugend etwas für ihre Gesundheit tun möchten und ihren Rücken/Rumpf kräftigen wollen


	Beschreibung:
	Jede Übungsstunde beinhaltet zu 50 % Teile eines Workout - Programms des Rumpf – Trainings nach Mark Verstegen mit Bodenübungen und Übungen auf dem Pezziball.

Die restliche Zeit wird mit Gerätetraining und zusätzlichen Bodenübungen nach individuellen Erfordernissen ausgefüllt.


	Ziel:
	Den Sinn von Stabilität, Flexibilität und Kraft des Rumpfes verstehen. 

	Inhalt:


	Übungen zur Steigerung von Stabilität, Flexibilität und Kraft korrekt ausführen lernen und deren Elemente für eine bessere Haltung anwenden können.


	Methode:
	Med. Trainingstherapie in Kombination mit „Core Performence“
v M. Verstegen

	Referent/ In:
	Angela Kalus

	Termin(e):
	Beginn 06.02.12
Montag 14.00 – 15.00 Uhr

	Ort:
	KH Engen, Praxis Probst
 

	Kosten:
	30,68 € pro  Einheit für die gesamte Gruppe

	UE:
	8

	Teilnehmerzahl:
	Max. 4

	Anmeldung:
	BZG – Sekretariat

Mail: bzg@hbh-kliniken.de


