Riickenstark
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Riickenschmerzen, Verspannungen im Nacken, Bandscheibenleiden, andere Wehwehchen
und Beschwerden im Riicken sind meist auf mangelhafte Bewegung oder eine einseitige
Belastung zurlickzufiihren. Ein sitzender Beruf oder ein Zuviel an Lastentragen oder auch
psychische Griinde kénnen die Ursache sein. Die Kernfrage ist: ,,Wie gehe ich mit mir um?“
Rickenstark ist ein neuer Ansatz, eine Kombination aus Haltungstraining,
Korperbewusstsein, neurobiologischem Wissen, Sprachgefiihl und Lebenserfahrung, um
Deinen Ricken wieder stark zu machen.

In diesem Kurs Gben wir den heilenden Weg der Veranderung, auf dem der riickengeplagte
Mensch aus der allzu verkopften Haltung heraus zu seinem Potential begleitet wird, um die
eigenen, schopferischen Krafte zu entdecken und zu nutzen, um schmerzfrei zu werden,
frei im Kopf und somit leistungsfahiger, sowie gestinder und glicklicher.

Inhalte
O  Grundlagen zur Wirbelséule
O  Individuelle Situation und Zieldefinition
O Der heilende Weg der Veranderung:
O  Das Zahnradmodell
O Rickenlbungen und Haltungstraining
O  Selbstwahrnehmung
O  Tipps fur den Alltag
O  Selbsthilfetricks zur Umsetzung
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