SC VelpeSud e.V.fE 2

Kurs Rluckenfithess 2010

Leitung: Markus Nottebaum (Diplom-Sportlehrer)
Beginn: 16. September 2010, Donnerstag 18-19 Uhr, Turnhalldéandarpe
Der Kurs geht Gber 15 Termine/Einheiten, aul3er in én Ferien

Die beste Versicherung gegen RickenbeschwerdBewstgung. Schmerzen im Nacken-,
Schulter-, Rucken- und Beckenbereich kdnnen oftitngnde Tatigkeiten, Bewegungsmangel
und Fehlbelastung beim Heben und Tragen zurlckgefigrden - die durch Stress noch
verstarkt werden. Der Kurs Ruckenfitness soll derbeugen.

Im Zentrum steht die Kréaftigung der Rickenmuskul&®umpf- und Beinmuskulatur, weiter
das Koordinations- und Beweglichkeitstraining. Bielastung kénnen die Teilnehmer durch
das Angebot verschiedener SchwierigkeitsstufeddselUbungen selbst steuern. Vielfaltige

Ubungsformen und die dazugehorende Vermittlungrtieorie runden das Programm ab.

Bitte Sportkleidung, Sportschuhe, Isomatte, Handtuch mitbringen.

Die Kurse sind kostenpflichtig: € 25,- fur Vereinsmitglieder, € 60,- fur Nicht
Vereinsmitglieder. Die Kosten kdnnen ggf. bei dergweiligen Krankenkasse erstattet

werden.

Teilnehmerzahl: max. 20 Teilnehmer.
Anmeldungen bitte bis zum_01.September 20Uei Markus Nottebaum (05456-935840)
oder Christine Binemann (05404 919363)

Vorstand: Vereinsregister: Bankverbindungen:

Markus Nottebaum F. Langelage Amtsgericht Volksbank Westerkappeln  Sparkasse Ibbenbiren
(1. Vors.) (2.Vors.)

Pottkamp 17 Haufstr.29 Tecklenburg BLZ 403 616 27 BLZ 403 510 60

49492 Westerkappeln 49479 Ibbenburen Nr. 314 Kto.- Nr. 1 668 600 Kto.- Nr. 20 000 923



