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Mittwoch  08.50 – 09.50 Uhr | Mehrzweckhalle
   10.00 – 11.00 Uhr | Mehrzweckhalle

Die Kraft- und Stützwerke unseres Körpers bilden die Muskeln und das Bindegewebe. 

Schmerzen, Verspannungen und chronische Beschwerden schränken diese ein. Der Rückenschul-
kurs steuert mit seinem ganzheitlichen Konzept dagegen. 

Mithilfe von Dehnung und Mobilisation, mit Koordinations- und Gleichgewichtsübungen können 
Spannungen abgebaut, Stabilität wiederhergestellt  und somit mögli-
chen Beschwerden vorgebeugt werden.  

Ergänzt wird der Trainingsinhalt mit “Übungen zur Selbsthilfe”, bewusste 
Beckenboden-Arbeit, Hintergrundinformationen zu Bewegungsabläu-
fen, etc. 
 
Die Rückenschulstunde findet ausschließlich im Sitzen und Stehen statt. 

Manuela

RÜCKENSCHULE

Montag  18.15 – 19.15 Uhr | Mehrzweckhalle
     19.20 – 20.20 Uhr | Bühne (Zusatzkurs)

Unser Rückenschulkurs ist ein ganzheitliches Gesundheitssportprogramm.

Dabei steht zwar das Haltungs- und Bewegungstraining im Mittelpunkt, 
jedoch werden auch die Ausdauer, allgemeine Kraftfähigkeit, die Dehn-
fähigkeit, die Koordination sowie die Entspannungsfähigkeit kontinuier-
lich trainiert.

Die Belastungsintensität bewegt sich im mittleren Anstrengungsbereich. 

Die Übungen finden im Stehen, Sitzen und auch Liegen statt.

Isa 

Unser Sortiment umfasst Rohlinge 
für chirurgische Instrumente und 
Pinzettenrohlinge made in Germany.

Das gesamte Otto Röhrig-Team aus der 
Handballstadt Solingen wünscht dem
HSG Nendingen / Tuttlingen / Wurmlingen
alles Gute für die kkSaison 

Tradition
schmiedet
Hightech

( +49 (0) 212 - 599 60-0
+ info@otto-roehrig.de
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Montags in der Schule. Uhrzeit wird noch bekannt gegeben. 

Kurs findet voraussichtlich ab Januar 2021 wieder statt. 

Jede Asana wirkt auf den Körper 
Yoga-Asanas können:
 • Muskeln aktivieren und kräftigen
 • die Wirbelsäule aufrichten
 • Muskeln und Gelenke beweglicher machen
 • Organe und Gelenke durchbluten und dadurch entgiften
 • den (Herz-)Kreislauf stabilisieren
 • die allgemeine Entgiftungstätigkeit des Körpers fördern
 • die Drüsen im Körper und daher die Hormonproduktion regulieren
 • den Stoffwechsel anregen
 • das Immunsystem stärken
 • und, und, und...

Wer sich schon mal in körperlich elendem Zustand – schmerzhaft verspannt, mit Kopfschmerzen, 
Kreislaufbeschwerden, tief erschöpft und kraftlos – in eine Yogastunde geschleppt und danach die 
Yoga-Stunde  wie ein neuer Menschen verlassen hat, weiß, welche magischen Effekte Yoga auf den 
Körper haben kann. Aber eben nicht nur auf den Körper...

Jede Asana wirkt auf die Psyche, denn: 
 • Bewegung und tiefe Atmung bauen Stresshormone ab
 • körperliche Verspannungen werden reduziert, was sich auch positiv auf geistige 
   Verspannungen auswirkt
 • der Kontakt mit dem Körper, der Fokus, die Achtsamkeit und die Konzentration auf 
   die Asana machen den Kopf frei von Alltagssorgen und Gedankenkarussell
 • der Parasympathikus wird aktiviert, was viele Systeme im Körper beruhigt/reguliert: 
   Herz, Blutdruck, Verdauung etc.

Simone

YOGA
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Hier könnte Ihre Anzeige stehen. 
Bei Interesse melden Sie sich im Servicebüro.

TV Nendingen e.V.
Am Sträßle 7 · 78532 Tuttlingen
Tel: 07461-91075-01 
servicebuero@tvnendingen.de
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19.03.2021 Jahreshauptversammlung 
11.07.2021 Waldfest 
02.08.2021 Hackepeter 
03.10.2021 Bewirtung Volksritt
27.11.2021 Weihnachtsmarkt 
28.11.2021 Weihnachtsmarkt 
12.12.2021 Kinderweihnachtsfeier 

TERMINE 2020/2021

Notizen:



Wir verleihen Ihren Projekten Ausdruck ! 

Kataloge · Broschüren · Prospekte · Flyer 
Blocks · Etiketten · Mailings · Briefpapier 
Visitenkarten · Postkarten · Klappkarten 
Bedienungsanleitungen und vieles mehr 

Digital- und Offsetdruckerei 

Typodruck GmbH & Co. KG   ·  Rudolf-Diesel-Str. 9  ·  78532 Tuttlingen 
Tel. 0 74 61 / 9 66 52-0  ·  info@typodruck.de  ·   www.typodruck.de



WIR BEDANKEN UNS BEI UNSEREN SPONSOREN

Aesculap AG

Andris Hoch- und Tiefbau

Armin Hamma Umwelttechnik

Bacher Medizintechnik GmbH & Co.KG

Bäckerei & Konditorei Heinz

Erbrich-Instrumente GmbH

Finger Haus

Flaschnerei Hans Wolf

Gebrüder Martin GmbH & Co.KG

Getsch + Hiller Medizintechnik GmbH

Häberlen - Börsig Verpackung GmbH & Co.KG

Herbert Schilling GmbH

Hirsch Brauerei Honer GmbH & Co.KG

Irion Brennstoffe GmbH

Kreissparkasse Tuttlingen

Marquardt GmbH

MC Europ Coating GmbH

Metzgerei Becker GmbH

Otto Röhrig Gesenkschmiede GmbH

Rechtsanwälte Heinisch & Arabacioglu

Schreinerei Hoppe 

Schwarz Bauunternehmung

Stadtwerke Tuttlingen GmbH

Tekno-Medical Optik-Chirurgie GmbH

Tuttlinger Wohnbau GmbH

Typodruck GmbH & Co.KG

Volksbank Schwarzwald-Donau-Neckar eG

Württembergische Versicherung – Thilo Schilling

Zisch Frisch Getränke E. Rübelmann GmbH & Co.KG

SPONSOREN

Wir verleihen Ihren Projekten Ausdruck ! 

Kataloge · Broschüren · Prospekte · Flyer 
Blocks · Etiketten · Mailings · Briefpapier 
Visitenkarten · Postkarten · Klappkarten 
Bedienungsanleitungen und vieles mehr 

Digital- und Offsetdruckerei 

Typodruck GmbH & Co. KG   ·  Rudolf-Diesel-Str. 9  ·  78532 Tuttlingen 
Tel. 0 74 61 / 9 66 52-0  ·  info@typodruck.de  ·   www.typodruck.de



Verstehen 
ist einfach.

Wenn man einen Finanz-
partner hat, der die Region 
und ihre Menschen kennt.  
 
Sprechen Sie mit uns.

ksk-tut.de


