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Was ist sportive Wirbelsaule?

Vormittagseinheit mit Elementen aus
Pilates & Indian Balance, Beckenboden
training uvm.

Motto:
Starke deine Korpermitte & deinen

Riicken, mobilisiere deine Gelenke und
dehne deinen gesamten Korper. 3 &

Wan n? Training der Koérperhaltung durch das
Aufrichten der Wirbelsaule und das
Absenken der Schultern.

Dienstag 08:30 Uhr

und Donnerstag Du wirst Unterschied in der

“*Korperwahrnehmung™™ splren.
08:15 Uhr Mit einzelnen Ubungen verbessert sich
. die Korperkoordination und dein
im grossen Saal i
eichgewicht.
vom Rohrbacherhof
Es ist vollig *"altersunabhangig™* und

gerade weil es so variantenreich auch fur

ALLE ausfiihrbar. Selbst nach einer

langeren Sportpause ist ein Einstieg

Kursstart: moglich.
10. Janner 2023



