FIT
PRAVENTIONSKURS

TK RUCKEN BASIC

Bis zu 1009,
kr. anken-
assengeférgert

IN KIEL UND ALTENHOLZ FIT-Kiel.de



TK Ruicken Basic

Das Allround-Krafttraining fiir den Riicken

Im Rahmen der Pravention von Ruckenbe-
schwerden stellt Bewegung einen wesent-
lichen Faktor zur Verringerung / Vermei-
dung von Schmerzen dar.

Um Ruckenschmerzen langfristig vermeiden
zu kdnnen, mussen Bewegungs-, Krafti-
gungs- und Entspannungselemente mehr
Einzug in den eigenen Alltag erhalten.

So ist das zentrale Thema des Gesundheits-
kurses die Riuckengesundheit mit dem Ziel
einer Chronifizierung von Riickenleiden
vorzubeugen.

Das Motto lautet: Bewegung fordern, die
Muskulatur stiarken, Warnsignale beach-
ten und locker bleiben!

Dauer: 9 x 60 Minuten
Kosten: 190 € / Teilnehmer

Mitglieder der TK bekommen die volle
Kursgebiihr erstattet!

Alle anderen Versicherten mindestens 75 €
bis hin zur vollen Kursgebuhr, wenn sie an
mind. 80 % der Kurstermine teilgenommen
haben.

Termine & Anmeldung unter:
FIT-Kiel.de/praevention




