Kraftigung 55 Plus

Spal - Lachen - Freude - Gemelnschaft - Musik

Kréaftigungstbungen flr Senioren sind besonders wichtig, um die ganz alltaglichen
Aufgaben zu bewaltigen.

Die Muskelkraft soll bis ins hohe Alter erhalten werden, damit man beweglich und
aktiv bleiben kann. Mit nachlassender Kraft setzt zwangslaufig auch eine
Einschrankung der Beweglichkeit ein. Vermindertes SelbstbewuBtsein ist eine der
Folgen, die oft zu abnehmender Aktivitat fuhrt — ein Teufelskreis!

Es sollten also regelmaBig altersgerechte Kraftigungsiubungen durchgefuhrt werden.
Ubungen mit leichten Hanteln, Fitnessbéllen, Terrabandern und anderen Kleingeréten, aber
auch Knie- und Rumpfbeugen sorgen dafir, dass die Muskelatur gekraftigt und der
Muskelabbau gestoppt wird. Die Bewegungen werden langsam und gleichmaBig
durchgeflhrt - beschadigte Knochen und Gelenke durch diese langsame Bewegung geschont.

Vor den Kréftigungsibungen wollte man sich gut aufwarmen und nach dem
Training wird ausgiebig gedehnt.

Kurs in Gronau

Halle 1, Laubstiege, 48599 Gronau

Termin:

Donnerstags, 18. 02. - 25. 03. 2010 (6 Einheiten)
Kurs 1: 09.00 - 10.00 Uhr
Kurs 2: 10.00 - 11.00 Uhr

12,- fir Mitglieder

18,- flr Nichtmitglieder
Referentin:

Maria Blémer

Anmeldung unter Telefon:
02562/93610
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