Praventionskurs - Haltung und Bewegung durch Ganzkorperkraftigung

Nach erfolgreicher Teilnahme kann die Kursgebihr bis zu 80% von ihrer Krankenkasse ibernommen werden.

SPORT PRO
GESUNDHEIT

Zertifiziertes Angebot
—

BERLIN

Kurs : 10 Einheiten & 60min
Kursgebuhr : 100 € Mitglieder / Gaste
Informationen und Anmeldung : sportwart@ibmklub-berlin.de /030 - 70178095

Kursinhalt :

Sie sitzen viel, bewegen sich im Alltag zu wenig und sind 0Ofter gestresst? Mit dem Praventionskurs kdnnen Sie etwas fur sich, ihre Haltung und
ihre Gesundheit tun.

Sie erlernen effektive und vielseitige Ubungen, die zum Gleichgewicht der verschiedenen Muskelgruppen beitragen. Zum Erhalt der
Beweglichkeit und Starkung einer aufrechten Haltung liegt der Schwerpunkt auf der Kréftigung des ganzen Kérpers.

Mit der gezielten Wissensvermittlung bekommen Sie Hilfestellungen wie Sie Ihren Alltag aktiver und gesundheitsférderlich gestalten kénnen.
In der Gruppe erleben Sie, dass die Kombination aus Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsibungen Spafd macht .



