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FASZI(E)NIERENDES TRAINING IN DER RUCKENSCHULE

Zielgruppe
alle Mitarbeitenden

Einfuhrung

Egal ob beim Sitzen oder Stehen, Haltungsschaden sind weit verbreitet, ebenso wie die
damit verbundenen Rickenschmerzen. Haltungsschaden entstehen hauptséachlich durch
unsere moderne Lebensweise. Dem kann vorgebeugt werden. Studien haben belegt, dass
sich infolge von Stressreaktionen des menschlichen Kérpers die Faszien zusammenziehen.
Es kommt zum Verkleben oder sogar zum Verharten der Faszien. Auch durch Inaktivitdt und
Bewegungsmangel verkleben oder verhidrten sich die Faszien. AuBerdem kdnnen sie sich
verkirzen, denn sie verlieren im Zuge dessen ihre Elastizitdt und Dehnfdhigkeit. Die Folgen
sind eine gekriimmte Haltung und oftmals auch Gelenk- und Muskelschmerzen.

Lernen Sie in einem interaktiven Workshop, wie Sie lhre individuelle Riickengesundheit
verbessern oder erhalten konnen.

Ziel
«  Erlernen praktischer Ubungen fiir den kérperlich beanspruchenden Arbeitsalltag.

Programm

«  Ubungen zur Faszienbehandlung

«  Anleitungen zur ,Faszienhygiene“ zur Vermeidung von langfristigen Uberlastungen des
Halte- und Bewegungsapparates

« Verspannungen und Fehlhaltungen im Berufsalltag vermeiden

e Entlastungstibungen

e Schnellhelfer Ruckenschmerz

Mitzubringen: bequeme Kleidung; Matten, wenn vorhanden

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Projekt- und
Prozess-
management

Verwaltungs-
wissen

Tools, Arbeits-
techniken und
-methoden

IT-Training

ANMELDESCHLUSS
2 WERKTAGE
VOR DEM

SEMINARTERMIN

Seminarnummer:
Q4.2.1.5

Methode:

Theoretische Grundlagen,
Mobilisations- und Kraftigungs-
tibungen, Beweglichkeitstraining,
Progressive Muskelentspannung
nach Jacobson

Referent*in:

Dominik Skender
Sportwissenschaftler, Personal
Trainer und Riickenschullehrer

Termin:
12.11.2021

Zeit:
09:00 Uhr - 12:00 Uhr

Ort:

Studieninstitut Rhein-Neckar,
U 1, 16-19, 68161 Mannheim
Raum 521

Anmeldeschluss:
07.10.2021

Gebiihr:
zentral finanziert


bodamer
2 Tage vor dem Seminartermin




