Basenfastenwoche
Gesunder und Starker Rucken

Tagliches Bewegungsprogramm
* Grundlagen starker Rucken
* Funktionelle Bewegungsanalyse des Rumpfes
» Kodrperwahrnehmung und Kérpererfahrung
» Sturzprophylaxe
* Verbesserung der Rumpfbeweglichkeit
» Kraft- und Ausdauertraining
* Verbesserung der Kraftfahigkeit des Rumpfes auf stabiler und instabiler Unterlage
* Erhebung der Rumpfkraft
* Progressive Muskelentspannung, Qi Gong, Atemschulung

Informative Vortrage
* Verhaltnis- und Verhaltenspravention
» Saure- Basenhaushalt
» Erndhrungstipps fur den Alltag
* Entspannungstechniken

mit Christine Rab

Arztlich gepriifte Fastenleiterin,

Dipl. Wirbelsaulentrainerin, Dipl. Entspannungstrainerin,
Dipl. Ernahrungstrainerin, Dipl. Seniorentrainerin



