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Büronastik & Rückenquiz 

Übungen zum Ausgleich für sitzende 
Tätigkeiten 

10.45 –  
11.45 Uhr &  

16.00 - 
16.45 Uhr 

Übungen & Tipps bei akuten 
Rückenschmerzen 

11.00 –  
11.45 Uhr 

Yoga für den Rücken 12.00 – 
13.00 Uhr 

Nordic Walking kombiniert mit 
Rückenübungen 

14.00 – 
15.00 Uhr 

„Rückencheck“ 

- Tests für Kraft und Dehnbarkeit 
ihrer Rücken- und Bauchmuskulatur 

- Erkennen von Muskeldysbalancen 

14.00 – 
16.00 Uhr 

„Kinderrückentest“ 

- Frühzeitiges Erkennen von 
Muskeldysbalancen im Kindesalter 

16.15 –  
17.15 Uhr 

Unsere Praxis bietet folgende 
Aktionen zum Mitmachen – um 
Voranmeldung wird gebeten 


