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Hochschulsport Riickenfit
Bewegung, Sport und Gesundheit
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Kompetenzen

Die Teilnehmenden erleben wdchentlich ein
Ganzkorperkrafigungsprogramm mit gezielten Kraftigungs- und
Dehniibungen zur Starkung der Rumpfmuskulatur.

Die Teilnehmenden trainieren vielfaltig die personliche Fitness.
Die Teilnehmenden lernen die wohltuende Wirkung eines
regelmassigen Trainings und von gezielten An- und
Entspannungsubungen kennen.

Inhalt

Ganzkorperkrafigungsprogramm mit dem eigenen Koérpergewicht
und einachen Geraten wie Theraband, Swissball oder Mousepads
Training fir einen gesunden und starken Riicken

Ubungen zur Mobilisation, Kraftigung, Koordination unterstiitzt
durch motivierende Musik

Dehnen der verkurzten Muskulatur

Mentale und kérperliche Entspannung

Leistungsuberprufung

Aktive Teilnahme

Grundlagenliteratur

Wird im Modul bekanntgegeben.

Besonderes

Es wird keine Prasenzliste gefihrt. Eine regelmassige Teilnahme ist
erwlnscht.




