RUGSCHOOL FYSIO PHISICS METHODE

Rugpijn voorkomen of genezen? Doe er zelf iets aan!
Van zwakke rug naar strakke rug!
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WAT?    Lessenreeks van 10 lessen waar we, volgens de 

             allernieuwste wetenschappelijke visie op rugpreventie, 
                 via eenvoudige oefeningen een strak spierkorset rond 
                 bekken en wervelkolom trachten op te bouwen. Tijdens 
                 iedere les worden de aangeleerde oefeningen ook  

                 ingeoefend op muziek, en na iedere les krijg je een                                                                                                                   


thuisprogramma mee. Na 10 weken (en goed oefenen!) 

                 heb je als resultaat een getrainde, belastbare rug én 


een strakke buik! 

WANNEER?
vanaf woensdag 8 oktober 2008, 10 weken lang op woensdagavond, steeds van 20h30 tot 21h45
WAAR?
turnzaal Don Bosco Instituut, Drongen-Baarle

INFO EN INSCHRIJVEN

bij Luk Van Kerschaver








tel.: 09/282.62.61









e-mail: kineluk@tele2allin.be
RUGSCHOOL FYSIO PHYSICS METHODE
Rugschool volgens de nieuwste wetenschappelijke visie op rugpreventie!

De allernieuwste visie op rugpreventie geeft aan dat we de rug niet moeten ontzien, maar de rug moeten versterken! 

Sportief of niet sportief: iedereen kan leren om via eenvoudige oefeningen een spierkorset rond bekken en wervelkolom op te bouwen, zodat onze rug op termijn steeds belastbaarder en stabieler wordt.

Ons motto is dus: “van zwakke rug naar strakke rug!”

LESOPBOUW:
Tijdens de eerste les is er een theoretische uiteenzetting waar de allernieuwste visie op het gebied van rugklachtenpreventie en rugklachtenbehandeling wordt uitgelegd. De andere lessen zijn uitsluitend praktijk. Tijdens iedere les worden de aangeleerde oefeningen ook ingeoefend op muziek.  Komen ook aan bod: correct heffen en tillen volgens de nieuwe methode, correct zitten en correct buikspieroefeningen uitvoeren. Na iedere les krijg je een thuisprogramma mee. Na 10 weken (en goed oefenen!) heb je een getrainde rug én een strakke buik!
DATA:
8 – 15 – 22 – 29 oktober 2008

5 – 12 – 19 – 26 november 2008

3 – 10 december 2008
PLAATS:
turnzaal Don Bosco Instituut Baarle 

(= lagere school aan de lichten in Baarle-dorp, ingang aan de parking)
PRIJS:
120,00 euro voor 10 lessen
MEEBRENGEN:
* kom in sportieve kledij!


* matje (kampeermatje bijvoorbeeld)

INFO EN INSCHRIJVING:
Luk Van Kerschaver


Tel.: 09/282.62.61  -  e-mail: kineluk@tele2allin.be
