Trainingsangebot

C

Martin Doleschal
Physiotherapeut

Wirbelséulentraining Mittwoch 18:00 - 18:55

Mobilisation - Koordination - Stabilisation

Ein speziell abgestimmtes Trainingsprogramm um Ruckenprobleme vorzubeugen!
Trainieren Sie regelmalig ihre Rickenmuskulatur und entlasten somit die Wirbelsaule.

Fur leichteres Bewegen und Sitzen am Arbeitsplatz und beim Sport!

Core Stablhty Training Mittwoch 19:00 - 19:55

Ausgleichstraining fir Laufer und Biker

- Verletzungsprophylaxe
- Positive Auswirkung auf den Laufstil
- Mehr Rumpfstabilitat am Bike

“Nur ein starker Rumpf macht einen starken Sportler”

Diese Aussage kennen wir alle. Nur wer trainiert wirklich konsequent und vor
allem effizient diese wichtigen Muskelpartien?

In 55min kommen neben der Rumpfmuskulatur auch weitere vernachlassigte
Muskelgruppen der Ausdauersportler nicht zu kurz. Das inkludierte propriozeptive
Training gleicht Koordinationsdeffizite aus und erganzt dieses Ausgleichstraining.

Trainingsbeginn ab 1. April 2009 (10 Wochen)
Preis pro 10 Wochenblock: 109,-
Teilnehmerzahl: 5 bis max. 10 Personen

Ort: SIM, Untere Donaulénde 11, 4020 Linz

Anmeldung und mehr Info unter: doleschal_martin@hotmail.com

0676/33 20 213




