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3047 im Winter

Ruckenfit — im Dezember

Lerne gezielte Dehn- und Kraftigungstiibungen fiir einen gesunden Riicken.

Ort:

Tag:

Zeit:

Daten:
Kursleiterin:

Gemeindezentrum Birchizimmer

immer Dienstag

19.00 bis 20.00 Uhr

3.+ 10. + 17. Dezember 2019

Regina Beeler, Ruckengymnastiktrainerin

Kraftige Rlcken- und Rumpfmuskeln bilden ein Muskelkorsett um die Wirbelsaule.
Diese ist fur die Halte- und Bewegungsfunktion verantwortlich.

Durch ein gezieltes Training wird unser Korper resistenter gegentber kurzdauernden
Fehl- und Uberbelastungen, wie sie im taglichen Leben immer wieder vorkommen

Kurskosten:
Versicherung:

Teilnehmerzahlen:

Mitnehmen:

Anmeldung

Regina Beeler
Sportkoordinatorin

Fr. 30.- fur alle 3 Abende

ist Sache der Teilnehmenden

Minimum 6 Personen, Maximum 20 Personen
Matteli oder andere Unterlage

bis spatestens am 23. November 2019

Regina Beeler, Aarehalde 12, 3047 Bremgarten
oder auf der Website www.3047bewegt.ch
oder per Mail: regina.beeler@bluewin.ch




