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Ohne Schmerzen zu mehr Lebensqualitit

Riicken- und Wirbelsaulentraining

« gesunder Ricken

« erhohte Kraftausdauer - riickenfreundliche Haltung

« reduzierte Muskelverspannungen - verbesserte
Beweglichkeit

« weniger Schmerzen - hohere Leistungsfahigkeit

Individuelle Bedarfsanalyse,

Beratung und Trainingsplanung

« Uberpriifung der Muskelkraft, des Kraftverteilungs-
verhaltnisses sowie der Gelenkbeweglichkeit und der
Schmerzempfindlichkeit

« Erstellung eines individualisierten Trainingspro-
gramms bestehend aus funktionellem Mobilisations-
und rumpfstabilisierendem Krafttraining

Therapeutisches Riickentraining/-zirkel
Gezielte Krafttrainingseinhei

« zur Kréftigung der rumpfstabilisierenden Muskulatur
« zur Entlastung der Wirbelsaule

« zur Reduzierung von Rickenschmerzen

Riickenorientiertes Gruppentraining

« funktionell ausgerichtete Trainingseinheiten zur
Mobilisierung und Stabilisierung der Wirbelséaule
z. B. Wirbelsdulengymnastik, Pilates
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(’_ Joportvell piicken-Aktiv
& Schifer
Spezieller Riicken-Kurs iiber 4 Wochen
« Eingangscheck und Trainingsplanung
« zielgerichtetes Training

« Erfolgskontrolle

Personal Training

iv betreutes I
« als Gravity Strength
« als Gravity Pilates

|- oder Kleingrupp

Erfolgskontrolle

« Zieltberprifung tGber
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