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SPORTSCHULE KUM-GANG · RUDOW 

Mobility & Rückenfit 

Beweglicher werden, Rücken entlasten – jederzeit einsteigen. 

Mobility & Rückenfit by Kum-Gang ist das Präventions- und Gesundheitstraining der Sportschule. 
Kein Wettkampf, kein Leistungsdruck – stattdessen gezielte Mobilisierung von Hüfte, 
Brustwirbelsäule und Schultern, tiefe Rumpfkräftigung und Atemarbeit. Du kannst jederzeit 
einsteigen. 

Für wen? 

▸  Menschen mit Rückenbeschwerden oder Verspannungen 

▸  Büroangestellte und Homeoffice-Arbeitende 

▸  Alle, die nach einer langen Pause bewusst wieder einsteigen wollen 

 

Was dich erwartet: 

▸  Gezielte Mobilisierung von Hüfte, BWS und Schultern 

▸  Tiefe Rumpfkräftigung ohne Belastungsspitzen 

▸  Atemarbeit und Entspannungstechniken 

▸  Fortschritte, die du selbst spürst 

 

Kurszeiten: 

Tag Uhrzeit 

Dienstag 10:30 – 11:30 Uhr 

Donnerstag 10:30 – 11:30 Uhr 

 

Ort: Fritz-Erler-Allee 155/157, 12353 Berlin-Rudow 

 

Interesse? Einfach im Büro melden. 

www.kum-gang.de   ·   info@kum-gang.de   ·   030 / 23 91 96 12 
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Mobility & Rückenfit – Vormittagskurs in Rudow 

Gezielte Mobilisierung, Rumpfkräftigung und Atemarbeit in 60 Minuten – zweimal pro 
Woche, jederzeit einsteigen. 

Was ist Mobility & Rückenfit? 

Mobility & Rückenfit by Kum-Gang ist das Gesundheits- und Präventionsformat im 
Vormittagsprogramm. Es richtet sich an alle, die ihren Rücken langfristig entlasten, beweglicher 
werden und ihren Körper wieder besser spüren wollen. Du brauchst keine sportliche Vorgeschichte. 

So läuft ein Kurs ab 

Dienstag ist der Mobilitäts-Tag: Gelenkmobilisation, gezielte Dehnung und Atemarbeit für Hüfte, 
Brustwirbelsäule und Schultern. Donnerstag ist der Kräftigungs- und Präventions-Tag: tiefe 
Rumpfmuskulatur, Schulter- und Hüftstabilität, Aufbau der posturalen Muskulatur. Die Belastung 
wächst schrittweise. Wer regelmäßig dabei ist, wird das in Beweglichkeit und Körpergefühl spüren. 

Für wen ist dieser Kurs? 

Besonders geeignet für Menschen mit Rückenbeschwerden, langem Sitzalltag oder nach einer 
längeren Sportpause. Wichtig: Teilnehmer mit akuten orthopädischen Diagnosen sollten vorab 
ärztliche Freigabe einholen. Einsteigen ist jederzeit möglich. 

Zeiten 

Dienstag und Donnerstag 10:30–11:30 Uhr. 

 

Der Kurs findet in der Sportschule Kum-Gang Rudow statt. → Sportschule Kum-Gang Rudow, Fritz-
Erler-Allee 155/157, 12353 Berlin. 


