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Eine Idee gesiinder.

Ruckencheck

Der Bewegungsapparat ist ein liberaus komplexes Organsystem und besteht aus Knochen, Muskeln, Bandern, Sehnen
und Gelenken. In seiner Gesamtheit sorgt er fur die Aufrechterhaltung der Korperform und die Durchfihrung von
zielgerichteten Bewegungen.

Um Bewegungen kontrolliert, zielgerichtet und in einem grof3en Bewegungsausmaf durchfihren zu konnen und
zeitgleich Erkrankungen und Haltungsschaden vorzubeugen sind eine kraftige Muskulatur, eine gro3e Beweglichkeit
und eine gute Dehnfahigkeit Voraussetzung.

Der Rickentest zeigt den aktuellen Ist-Zustand auf und macht dem Teilnehmer die eigenen Ressourcen bewusst.
Auf Basis dieses Riickentests sind gezielte Empfehlungen fir gesundheitsforderliche Mainahmen maglich.

= Mobilisations- und Dehnunstests

= Muskelfunktionsprifungen

= Erfassung des Ist-Zustands

= Kontrolle des Trainingsfortschritts

= Sensibilisierung fir die eigene Gesundheit und das eigene
Verhalten -

= Gezielte Empfehlungen zur Rickengesundheit

Rahmenbedingungen

Ergebnisse des Riickencheck Inhalt:

o o o G Eingangsgesprach, Durchfiihrung des Riickentests,

A < K Wi Ergebnisbesprechung, anschlieBende Versendung der
Ergebnisse

Dehnfahigkeit

Hiiftbeuger RECHTS
Hiiftbeuger LINKS

30 Minuten

Personeller Aufwand:
e Pro Teilnehmer ein ausgebildeter Mitarbeiter
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Bauchmuskulatur* Anzahl: 31 Wdh.
Riickenmuskulatur* Anzahl: 27 Wdh.

Kosten:
Auf Anfrage

REVITALIS GmbH Konzepte fiir Rehabilitation, Pravention, Training und Wellness.
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