
 

Gesunde Gemeinde Info: Rückenschule - Stütze unseres Körpers - die Wirbelsäule: 
 

 
Rückenschmerzen sind weit verbreitete Beschwerden. Jeder, der schon einmal davon betroffen war, weiß wie 
gravierend der Tagesablauf dadurch beeinträchtigt wird. Wie Sie Muskelverspannungen, Gelenksabnützungen 
und Bandscheibenschäden vorbeugen können, wird in diesem Vortrag praxisnah dargestellt. Zusätzlich zu den 
Trainingsstunden kann eine Trainingseinheit mit Walking oder Langsamlauf mit Pulskontrolle, einfachen 
Kräftigungs- und Dehnungsübungen eingebaut werden. Alle wichtigen Elemente – Warm up und Cool down – 
werden gezeigt und geübt. 
 
Wenn sich genügend Interessierte melden, wird nächstes Jahr die Rückenschule in Oepping angeboten. 
 
Anmeldungen beim Gemeindeamt Oepping, Frau Karin Natschläger, Tel. 07289/8235-13 oder 
karin.natschlaeger@oepping.ooe.gv.at 
 

Auf eure Anmeldungen freut sich das Team der Gesunden Gemeinde Oepping 
 


