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Ganzheitliches Ruckentraining

Unsere Wirbels&ule ist, anders als das deutsche Wort besagt, kein statisches Gebilde.
Sie hat neben einer stabilisierenden, einer schutzenden, einer ddmpfenden auch
eine dynamische Funktion.

Dem Training dieser flexiblen Starke wird in diesem Kurs Rechnung getragen. Sie
erlernen und erspuren an sich selbst die menschliche Anatomie und erkennen, in
welchem Zusammenspiel sich unsere Lebensachse mit Schulter- und Beckengur-
tel, Armen und Beinen in der Schwerkraft optimal organisiert: Denn eine gesunde
Wirbels&ule beginnt schon an den Fufden, erfordert einen flexiblen und gleichzeitig
kraéftigen Beckenboden, sowie eine gute Koordination von Armen und Beinen!

Arbeitsbedingte Fehlhaltungen und Bewegungsmangel bestimmen unseren Alltag,
Stressbelastungen verursachen Ruckenbeschwerden, der Mensch ist zu einem “Sit-
zling” geworden. VerschleiRerscheinungen der Wirbelséule und Muskelverspannun-
gen sind die schmerzhaften Folgen dieses “Zivilisationskorsetts'.

Dieses ganzheitliche Ruckentraining soll dazu beitragen, méglichen Beschwerden
der Wirbelsdule und unserer Muskulatur vorzubeugen.

Dabei werden mogliche Ursachen fir Beschwerden angesprochen, die tiefen
Muskelschichten unserer wichtigsten Muskelketten werden trainiert und in Bewe-
gung erkundet. Betroffene Muskelgruppen entsprechend nach ihnrem Verkirzungs-
grad gedehnt oder schwache Muskulatur gekréftigt.

Es flieen neueste Erkenntnisse aus der Faszienforschung, der Energiemedizin, der
Neuroanatomie und der Propriozeption etc. mit ein.

Dieses Seminar befahigt Sie, selbsténdig im Bereich des Ruckentrainings zu arbeiten.

Es bietet fur jede/n therapeutisch Tatige/n ein wertvolles Werkzeug far die Praxis und
den Alltag; ist aber auch fur alle Entspannungs-, Trainer/in- und Préaventionsberufe
hervorragend geeignet.

Dieses Seminar hat Workshopcharakter und beinhaltet Selbsterfahrung.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Decke/ Handtuch und Gymnastikkleidung.

Dozent

Dozententeam

Dozenten werden noch bekannt gegeben.

Kostenlose Beratung: 0341-9111216  Schule: Leipzig

Termine

Fr,19.02.2027
10:00-18:00 Uhr
Sq, 20.02.2027
10:00-18:00 Uhr
und 9 mehr

Preis
1.630,00 €
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