
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Ines Altfeld: Jahrgang 1961, Sportlehrerin, sportliche Leiterin einer Fitnessanlage, 
Personal Coach, Ernährungsberaterin 

Unter den gängigen Schmerzbildern und Zivilisationserkrankungen sind Rückenlei-
den die Nr.1. Die Ursachen sind vielschichtig und reichen von muskulären Missver-
hältnissen bis zu Stressoren. 
 
Dieser Workshop bietet Hilfestellungen für den Alltag zur Vorbeugung von Rücken-
schmerzen. Es werden konkrete Verhaltensregeln für den Alltag dargestellt und ein 
individuelles Rückentraining zur Vorbeugung und Vermeidung von Rückenschmer-
zen eingeübt. Erlernen Sie Regeln zur Umsetzung am Arbeitsplatz und zu Hause 
aber auch im Fitness Studio.  

„Ein starker Rücken kennt keine Schmerzen“ 

Rückentraining 
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