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LWL-Fortbildungs- und Praventionszentrum Dortmund -
Ruckentraining

Rickenschmerzen sind weit verbreitet. Kaum jemand, der noch nie dartber
geklagt hatte. Um Beschwerden der Ricken- und Nackenmuskulatur
vorzubeugen, hat sich gezieltes Muskeltraining besonders gut bewahrt.

Eine speziell ausgebildete Kursleitung fihrt Sie durch ein ausgefeiltes
Rlckenprogramm mit Theorie und Praxis. Sie erwartet ein interessanter Mix aus
Ubungen zur Kraftigung, Koordination, Geschicklichkeit und Beweglichkeit. Alle
diese Faktoren gehéren dazu, um den Ricken langfristig in Form zu halten.

Ubungen mit Physiobéllen oder Latexbandern wechseln sich mit beruhigenden
Entspannungssequenzen ab. AuBerdem wird die Kérperwahrnehmung geschult.
Denn nur, wenn Sie Ihren Kérper und seine Signale spiren, kénnen Sie lhren
Rlcken gezielt schulen.

Wahrend des Kurses erhalten Sie speziell fiir das Rickentraining entwickelte
TK-Begleitmaterialien. So kénnen Sie auch zu Hause die theoretischen Inhalte
nachschlagen und mit anschaulichen Anleitungen und Tipps lhren Ricken
individuell weiter trainieren.

Gesunde Erwachsene mit speziellen Risiken im Muskel-Skelettsystem (z.B.
Uberwiegend sitzender Tatigkeit) ohne behandlungsbedurftige Erkrankungen;
Bewegungseinsteiger und -wiedereinsteiger, jeweils ohne behandlungsbe-
darftige Erkrankungen, Personen, die Interesse am Thema Riickengesundheit
haben.

15 Personen

Dr. Sven Bartosch

je 9 Einheiten

28.01. —24.03.2020 dienstags 19:00 —20:00 Uhr
21.04. - 16.06.2020 dienstags 19:00 —20:00 Uhr
06.10. — 08.12.2020 dienstags 19:00 —20:00 Uhr
30.01. —26.03.2020 donnerstags  18:00 — 19:00 Uhr
23.04. - 02.07.2020 donnerstags  18:00 — 19:00 Uhr
08.10. —10.12.2020 donnerstags  18:00 — 19:00 Uhr

LWL-KIlinik Dortmund, Marsbruchstr. 179, 44287 Dortmund
Haus 27

Dr. Sven Bartosch
Bergstr. 21, 58730 Fréndenberg/Ruhr

info@sport-bartosch.de

Auf Anfrage

LWL

Fiir die Menschen.
Flir Westfalen-Lippe.



