Ziele des Ruckenfitness-Kurses

- Heranfiihren an das Thema Bewegung

- Gute Basis fiir langfristige Bewegung in
Eigenregie schaffen

- Durch SpaB und Freude und
mit Einsatz von Musik, soll langfristig die
Belastbarkeit zur Bewaltigung der
alltaglichen Anforderungen verbessert

p—
werden
= Rickenbeschwerden soll
nachhaltig vorgebeugt
werden, durch das
Vermitteln von leicht
nachvollziehbaren
_E R

= Ubungen

= Neben den
praktischen Ubungen
wird dariber

hinaus auch das

theoretische Wissen
der Teilnehmenden
verbessert, das auch
Aspekte zwischen
korperlicher Haltung,
physischer und psychischer
Gesundheit beinhaltet

Was erwartet mich?

- Gemeinsames Aufwarmen mit Musik
- Kérperwahrnehmung im Stand, wie zum
Beispiel:

o FuBmassage mit Tennisballen

o Gleichgewichtslibungen

o Dehn- und Kraftigungstibungen im
Stand

-Riickgerechtes Heben und Verhalten im
Alltag
-15 Minuten Ubungen auf der Matte:

o Eine harmonische Mischung aus
Ubungen zur
Kérperwahrnehmung, Dehnung,
Mobilisation der Wirbelsdule und
Hiftgelenke sowie leichte
Stabilisationsiibungen

- 15 Minuten Ubungen in Seitenlage und
Riickenlage:

o Kraftigung der Kérpermitte

o Mobilisation der Wirbelsaule

o Dehnung der Beinmuskulatur

- Entspannung und Atmung zu ruhiger

Musik

Wir laden Sie herzlich
dazu ein, an diesem
Rickenfitnesskurs
teilzunehmen

Die Rickenschule richtet sich speziell an
Kundinnen und Kunden des Jobcenters.
Damit wir uns in den Kursen frei bewegen
koénnen, bitten wir Sie bequeme

Kleidung anzuziehen.

Zudem bringen Sie bitte ein Handtuch
und etwas zu trinken mit.

Alle Kurse sind fur Anfanger und

Fortgeschrittene geeignet!

Die Teilnahme ist kostenfrei und

freiwillig!



lhre Teilnahme an diesem Termine:
Workshop ist freiwillig und
kostenfrei!

: GKV-Biindnis fiir
GESUNDHEIT

Der Kurs startet mehrfach im Jahr und findet
donnerstags abends statt.

18.01.2024 18-19 Uhr | 22.02.2024 18-19 Uhr
Wir freuen uns auf Sie! 25.01.2024 18-19 Uhr | 29.02.2024 18-19 Uhr
01.02.2024 18-19 Uhr | 07.03.2024 18-19 Uhr

08.02.2024 18-19 Uhr | 14.03.2024 18-19 Uhr o
15.02.2024 18-19 Uhr | 21.03.2024 18-19Uhr R U C K E N - F ITN ESS

Jobcenter Ménchengladbach

Veranstaltungsort und
Anmeldung:

Anmeldung bei Miriam Spancken unter

info@sand21.de

Sand21 Zentrum flur Bewegung
SandradstraBe 21
41061 Monchengladbach

Uber das GKV-Biindnis fiir Gesundheit:

Das GKV-Biindnis fir dheit ist eine i Initiative der gesetzlichen Krankenkassen
zur Weiterentwicklung und Umsetzung von Gesundheitsférderung und Pravention in Lebens-
welten. Das Biindnis fordert dabei u. a. Strukturaufbau und Vernetzungsprozesse, die Entwick-
lung und Erprobung gesundheitsfordernder Konzepte, insbesondere fiir sozial und gesundheitlich
benachteiligte Zielgruppen, sowie MaRnahmen zur Qualitatssicherung und wi: haftlichen
Evaluation. Der GKV-Spitzenverband hat gemaR § 20a Abs. 3 und 4 SGB V die Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung damit beauftragt, die Aufgaben des GKV-Biindnisses fiir Gesundheit
mit Mitteln der Krankenkassen umzusetzen.
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