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to the perfect

Durch spezifische Rumpfkraftigung nicht nur Alltagsbelastungen
standhalten - Verletzungen vorbeugen und ,Haltung bewahren“!

Sie haben die Moglichkeit nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen lhre
Kdrpermitte ins Zentrum zu stellen und dieses Training als Leistungssteigerung
oder Verletzungsprophylaxe zu nutzen.

Kursinhalte unter sportwissenschatftlicher Leitung von
Anna Hagara:

e Ansteuerung der tiefen autochtonen Ruckenmuskulatur
e Koordinations- bzw. sensomotorisches Training

e Stabilisation & Kraftigung des Rumpfes

e Ruckenmobilisation

e Beweglichkeitssteigerung der umliegenden Muskulatur

Sie erhalten auch gerne genauere Informationen:

Anna Hagara, MSc ® anna.hagara@golf-fitness.at
® +43676 3720732
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