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„Gesunder Rücken“ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Kurseinheiten (Stundenbilder): 8 x 60 Minuten 

 

Stundenthema 1: Stabilisationsübungen – mobil-stabil 

Stundenthema 2: Bauch – und Rückenübungen  

Stundenthema 3: Koordinationsübungen für einen starken Rücken 

Stundenthema 4: Gleichgewichtsübungen für eine starke Mitte 

Stundenthema 5: Ganzkörperkräftigung mit dem Theraband 

Stundenthema 6: Hanteltraining für Zuhause 

Stundenthema 7: Tiefenmuskulatur 

Stundenthema 8: rückengerechte Übungen ohne Kleingeräte 

 „Verkaufsgespräch“ - Mitgliedergewinnung 

 


