RUCKENGESUNDHEIT

Gesundheitskurs

Ein Rucken muss entzlcken!

Aus Anspannung wird schnell Verspannung, aus Hektik Verkrampfung und
aus nicht gedehnten Muskeln und wenig bewegten Faszien entstehen

Verhartungen und Schmerzen.

Daher sind Dehnung, Mobilisation und Stabilisation des Koérpers essentielle

Bestandteile im Alltag und Sport - so viel zur Theorie.
Praktisch werden in diesem Gesundheitskurs die oberflachlichen Muskeln

genauso herausgefordert wie die tiefer liegende Muskelpartien mit dem Ziel,
den Rucken zu kraftigen, Schmerzen zu lindern oder vorzubeugen.
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