Anlage 6

Kurs: AOK-Riickenfithess

Kaum jemand ist ein Leben lang frei von Rlckenschmerzen —
egal, ob kdrperlich schwer gearbeitet, oder viel gesessen wird.
Doch man kann Einiges dafur tun, um die Haufigkeit von
RlUckenschmerzen vorzubeugen

Das A und O fur einen gesunden Rucken ist die Kraftigung der
entsprechenden Muskelgruppen, Beweglichkeit und mentale
Entspannungsfahigkeit.

Machen Sie mit!

Das Training hilft,
allgemeinen Rucken-
beschwerden  vorzubeugen
und beeinflusst vorhandene
Ruckenprobleme positiv.




