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Kursplan | Heiden
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~ Gutes fir Ricken &
Macken

Rilckentraining

Rickentrainmg

Ricken-Fit
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Gutes fur Rucken &
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Ruckentraining 60+
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Kursplan | Gescher
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Fit im Alter Haltung, Balance, Relax

:00 Rilckentraining fir Gutes fiir Ruckeng
.30 Manner ab 60 Nacken

10:30 Nacken
11:00 | Wirbelsaulengymnastik/ Gutes fiir Ruckeng
11:30 Riickentraining Nacken
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19:30 Nacken Ruckentrainin g Nacken Rockentraining
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