
Rücken-Fitness 60+ 

 

Ziele und Inhalte des Training sind: 

 Kräftigung der wirbelsäulenunterstützenden Muskulatur 

 Mobilisation der Gelenke und Dehnung der muskulären und faszialen 

Strukturen um evtl. muskuläre Dysbalancen z. B. Haltungsschwächen 

vorzubeugen oder auszugleichen 

 Körperwahrnehmung verbessern, um Alltagsituationen individuell optimal 

meistern zu können 

Für Damen ab dem 60. Lebensjahr geeignet. 


