ZURZACHCare

Riickentraining — Back For Work

Tun Sie lhrem Ricken etwas Gutesl!




Starken Sie Thren Riicken

Unter fachlicher Betreuung lernen Sie, wie Sie am besten
mit Ihrem Rucken im Alltag und bei der Arbeit umgehen, um
vorzeitigen Rickenbeschwerden vorzubeugen.

Das Ziel der Rickentherapie ist es, die Wahrmehmung fir
eine aufrechte Kérperhaltung sowie fur eine optimale Sitz-
position bei der Arbeit zu schulen. Letztere zeichnet sich
durch eine Haltung aus, welche die natirliche Doppel-S-
Form des Rickens unterstitzt. Hierzu werden praktische
und einfache Ubungen angewendet, die gleichzeitig die
Ruckenmuskulatur kréftigen und die Wirbelséulenbeweg-

lichkeit verbessern.




Gruppen-
therapie:

Kursarten:

Kleidung:
Teilnahme:

Kosten:

Ort:

Anmeldung:

Kursleitung:

Dienstag: 12.30 Uhr bis 13.00 Uhr
Donnerstag: 12.30 Uhr bis 13.00 Uhr

Optimale Kérperhaltung/Sitzposition

Dieser Kurs findet am Dienstag staft und umfasst:

- Kraftigung der stabilisierenden Rickenmuskulatur

- Wahrnehmungsibungen zur Stérkung der Wirbelséule
~ Erlernen einer optimalen Kérperhaltung/Sitzposition

Mobilisation/Entspannung

Dieser Kurs findet am Donnerstag statt und umfasst:

— Entspannung des Kérpers bei Alltagsstress

- Ubungen zur aktiven Mobilisation der Wirbelscule

— Verspannungen in Ricken- und Schultergirtelmuskulatur 16sen

— Erhaltung und Verbesserung der Beweglichkeit der Wirbelsciule

Sportschuhe, bequeme Kleidung, kleines Handtuch
- Pro Gruppe max. 5 Teilnehmer (mindestens 2 Personen)

~ Uber eine drztliche Verordnung
- Selbstzahler bezahlen CHF 210.00 pro 10er-Abonnement

ZURZACH Care Ambulantes Zentrum Zirich Flughafen
The Circle 48, 8058 Zirich-Flughafen

Bitte melden Sie sich iber die zentrale Terminplanung von
ZURZACH Care an.
+41 56 269 51 52, badzurzach.ambulant@zurzachcare.ch

Frau Nadine Farradii, Physiotherapeutin B. Sc.
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