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Beinlangsachsenstabilisation als = i i

Pravention gegen Verletzungen
[

Mit diesem Workshop méchten wir Innen gerne einen Uberblick in der Theorie und
abschliessend Ubungen zur Stabilisation der Beinlangsachse verschaffen. Dies sind
extrem wichtige Parameter in der Verletzungspravention.

Mit gezielten physiotherapeutischen Massnahmen, Praventionsdiagnostik und
anschliessendem Trainingsaufbau kann gezielt Verletzungen entgegengewirkt werden.

Dieser Workshop verschafft einen Uberblick tiber folgende Themen:

- kurze Repetition Verletzungszahlen 2016/17

- Definition ,Beinlangsachsenstabilitat* — welche Muskeln sind dabei wichtig?

- zielgerichtete Ubungen (altersspezifisch aufgeteilt) / spezifische Miniband-Ubungen
(praktischer Teil) inkl. Ubungsblatt zum Mitnehmen

Wann: Mittwoch, 6. Februar 2019
Wo: med&motion Zurich
Albisriederstr. 243
8047 Zurich
Zeit: 19.00 — 20.00 Uhr (anschliessend Diskussionsrunde und kleiner Apéro)
Kosten: Der Workshop ist fur Mitglieder des FVRZ GRATIS!

Material: Minibands-Bestellungen fir die Mannschaften zum SPEZIALPREIS, welche
beim Workshop vor Ort gekauft oder bereits per Mail bestellt werden
kdnnen.

Anmeldung bis am 20. Januar 2019 unter: workshop@medandmotion.ch
Bitte Workshop-Nummer WS02_ZH, Funktion und Verein angeben.
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med&motion | Experten in Physiotherapie & Training
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