Und wie geht es lhrem Ricken?




RUckentraining Luzern
stark werden = beweglich bleiben

Kraft aufbauen @ sich aufrichten ® gut da stehen = funktionell gehen und sitzen

den Ricken besser kennen lernen = Verspannungen |lésen = sich strecken ® entspannen

Ab 20. Oktober 2017 - Mit gezielten Kraftigungs- und

Woéchentliche Rickentrainings in der Gruppe .. EntspannungsUbungen verbessern Sie
™ lhre Haltung, entlasten die Wirbel-

Jeden Freitag, 9-10 Uhr / 12-13 Uhr ®  saule, fordern die Beweglichkeit und
Im Dojo Wirzenbach, Kreuzbuchstr. 42 - beugen Schmerzen vor.
hinter dem Sportzentrum, 6006 Luzern Py Ich freue mich darauf, Sie dabei zu
2 Min. ab Bushaltestelle Brielstrasse @ unterstitzen.
- Kathrin Zihimann
Migros - Trainerin Bewegung & Gesundheit
reutuchstros® - Ruckencoach
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