
 

 

Ziele des Rückenfitness-Kurses 

- Heranführen an das Thema Bewegung 

- Gute Basis für langfristige Bewegung in 

Eigenregie schaffen 

- Durch Spaß und Freude und 

mit Einsatz von Musik, soll langfristig die 

Belastbarkeit zur Bewältigung der 

alltäglichen Anforderungen verbessert 

werden 

▪ Rückenbeschwerden soll 

nachhaltig vorgebeugt 

werden, durch das 

Vermitteln von leicht 

nachvollziehbaren 

Übungen 

▪ Neben den 

praktischen Übungen 

wird darüber 

hinaus auch das 

theoretische Wissen 

der Teilnehmenden 

verbessert, das auch 

Aspekte zwischen 

körperlicher Haltung, 

physischer und psychischer 

Gesundheit beinhaltet 

 

 

 
 

 
 
 
 

Was erwartet mich? 

-  Den Rücken kennenlernen  
o Aufbau und Funktion 

 
-  Haltung bewusst machen  

o Dynamisches Sitzen 
 

-  Nicht so schlimm, wie oft befürchtet  
o Rückenschmerzen 

 
-  Auf festen Füßen ausbalancieren  

o Haltung wahrnehmen 
 

-  Heben und Tragen mit Köpfchen  
o Bewegungsschulung 

 
-  Dem Rücken Stabilität geben  

o Tiefenmuskeltraining 
 

-  Rückenschmerzen aktiv bewältigen  
o Vorbeugen einer Chronifizierung 

 
-  Wohlbefinden nachhaltig fördern  

o lebensbegleitender Sport 
 

-  Gelassen und locker bleiben 
o  Stress und Rücken 

 
-  Fortschritte erkennen und weitermachen  

o Rückenparcours mit Ausblick 
 

 
 
 

Wir laden Sie herzlich  
dazu ein, an diesem 
Rückenfitnesskurs 
teilzunehmen 

Die Rückenschule richtet sich speziell an 

Kundinnen und Kunden des Jobcenters. 

Damit wir uns in den Kursen frei bewegen 

können, bitten wir Sie bequeme 

Kleidung anzuziehen.  

Zudem bringen Sie bitte ein Handtuch 

und etwas zu trinken mit.  

Alle Kurse sind für Anfänger und 

Fortgeschrittene geeignet! 

 

Die Teilnahme ist kostenfrei und 

freiwillig! 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 

 

 

 
Ihre Teilnahme an diesem 
Workshop ist freiwillig und  
kostenfrei! 

 

Wir freuen uns auf Sie! 

 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

RÜCKENFITNESS-KURS 
Jobcenter Düsseldorf 

 

Projektpartner:  

 

 

Termine: 

Uhrzeit: 15:30 – 16:30 Uhr (eine Stunde) 
Immer mittwochs, ab dem 04.10.2023, 15:30 bis 
16:30 Uhr.  Trainerin Frau Wolowitsch 

- 04.10.2023 
- 11.10.2023 
- 18.10.2023 
- 25.10.2023 
- 01.11.2023 
- 08.11.2023 

- 15.11.2023 
- 22.11.2023 
- 29.11.2023 
- 06.12.2023 
- 13.12.2023 
- 20.12.2023 

Es kann jederzeit an einzelnen Terminen 
teilgenommen werden! 
 

Veranstaltungsort: 
GETICS- Gesundheits- und Athletikzentrum GmbH  
Flinger Broich 91a, 40235 Düsseldorf  

Ansprechpartner: 
Wolfgang Krämer, Gesundheitscoach 
Telefonnummer:  0211 - 91747-157 

Mail:  wolfgang.kraemer2@jobcenter-ge.de 
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