Thema:
« 5-Minuten-Routinen ohne Hilfsmittel
« Wichtige Muskeln fir Alltag & Haltung
- Bewegungsméglichkeiten unseres Kérpers
« Vermeidung von Schon- & Fehlhaltungen
Kernbotschaft:
- Mit kleinen Ubungen groBe Wirkung
erzielen
« Haltung verbessern, Ricken entlasten,
Energie gewinnen
- Einfache Tipps fir den Alltag
Geeignet fir:
- Alle Altersgruppen: Biiro, Schule, Freizeit
« Menschen mit Bewegungsmangel oder
Verspannungen
Ziele:
« Bewusstsein fir die eigene Haltung
o Praktische Ubungen fir zwischendurch
« Mehr Beweglichkeit & weniger Schmerzen

einmalig im Dezember 2025
Privatzahlung: 10€ Vortragsgebihr
Parkplatz direkt im Geléande

Turnhalle Carolabad, RiedstraBe 32, 09117
Chemnitz - Rabenstein

Duulia (fougt
015207957976

aktivmitjulia@icloud.com




