Alle sind herzlich willkommen mit uns ein paar spannende und
abwechslungsreiche Abende zu verbringen mit...

RUCKENFIT

Verbessere Deine Korperhaltung und reduziere Ruckenschmerzen.
Starke Deine Tiefenmuskulatur fur mehr Stabilitat und mobilisiere Deine Gelenke fur
geschmeidiges Bewegen im Alltag.

Frau Corinne Wey hat ein abwechslungsreiches Programm zusammengestellt.

Du lernst ein vielseitiges Repertoire an Ubungen fiir den taglichen Gebrauch kennen
und anwenden.

Inhalt
* VVerspannungen losen P b
* Ruckenmuskulatur starken

* Rumpfmuskulatur aufbauen

* Mobilisationsubungen

= Keine Vorkenntnisse notwendig
=» Mitbringen: Frottiertuch ca. 50 x 100 cm

Haben wir dein Interesse geweckt? Dann merke dir folgende Daten:

Wann: Montag, 12.10./19.10./ 26.10. und 2.11.2026
Zeit: 19.15 Uhr bis 20.15 Uhr
Wo: In der Turnhalle Romerswil

Kursleitung: Corinne Wey (esa-Leiterin und Ruckentrainerin)

Kosten: Far alle TV Mitglieder gratis
Far Nichtmitglieder einen kleinen Kostenbeitrag von
Fr. 10.- pro Abend

Wir freuen uns!

TV Romerswil




