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Entspannter Ricken

Ausgleichsiibungen fir Menschen mit Rickenbeschwerden
Termin

25.04.2024 , 7 Stunden

25.04.2024 von 09:00 bis 17:00 Uhr

Zielgruppe

Mitarbeitende, die aufgrund von einseitigen Bewegungs- und Haltungsanforderungen am
Arbeitsplatz einem erhéhten Risiko von Beschwerden der Wirbelsdule oder im Schulter-
Nackenbereich ausgesetzt sind oder Betroffene, die diese Beschwerden abbauen mochten.

Inhalte

1. Anatomie fir den Biroalltag

2. Stress verursacht Muskel spannung

3. Zwangshaltungen as Auslser von Haltungsbeschwerden
4. Ausgleichsiibungen fur die Verhaltenspravention

Ziele und Methoden

Den Teilnehmenden werden die funktionalen Bewegungszusammenhange der Muskulatur und
Gelenke im Ruicken vermittelt. So werden Sie aufmerksam auf eigene Bewegungsgewohnheiten.
Sie lernen Ubungen kennen, die ihnen helfen, Spannungen im Riicken und Schulter-
Nackenbereich abzubauen und ihre Beweglichkeit zu erhalten. Das V erhaltensspektrum in
Richtung aktiver Gesundheitspravention am Arbeitsplatz wird bei den Teilnehmenden erweitert.
Im Seminar wird mit den Methoden Ubungen, Vortrag und Diskussion gearbeitet.

Zusatzliche Hinweise

Die Teilnehmer benttigen Decken oder |so-Matten fir die Liegeibungen.
Referent/-in

Jan-Olav Hinz, Feldenkrais-Padagoge
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