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Beitrag
Mein Kreuz bereitet mir Arger: Schulung der Rickenmuskulatur
Fur fitte Senioren geeignet.

Aqua Training mit dem Stab kraftigt die Beine —
entspannt den Rucken — mobilisiert die Huftgelenke
FUr alle Senioren geeignet.

Der Kafer — Eine Feldenkrais-Lektion fur Knie, Hufte und den unteren Ricken
Fur fitte Senioren.

Mit Brain Fitness zu mehr kérperlicher und geistiger Leistungsfahigkeit
Fur fitte Senioren geeignet.

Bewegung mit dem Handtuch
Leichte Kraftigungs- und Mobilisationstibungen fir bewegungsfreudige Senioren.

Venengymnastik
Ubungsprogramm fir alle Senioren.

Entlastung fur Bandscheiben und Wirbelsaule
Gezielte Gymnastik zur Kraftigung der Rtckenmuskulatur fur alle Senioren.

Sportlich trotz hohem Alter

Eine Runde Bechern!
Themenorientiert bewegen und SpaB haben. Fur fitte Senioren.

Mit guter Kérperhaltung sich leichter und koordinierter bewegen
Haltungs- und Bewegungsbildung fir Seniorinnen und Senioren nach Prinzipien
der Alexandertechnik.

Der Spaziergang oder FuiBe und Gleichgewicht
Fur alle Senioren, auch mit gesundheitlichen Einschrankungen geeignet.

Sport im Seniorenbereich — ein theoretischer Exburs

MENTALMOVE® - die Seniorenfitness fir Kérper und Geist
Der Kénigsweg zu Lebensfreude, Vitalitat und Gesundheit
fur Menschen Uber flinfzig!

MENTALMOVE® - die Seniorenfitness fur Kérper und Geist
Praxisbeispiele fir fitte Senioren

MENTALMOVE® - die Seniorenfitness fir Kérper und Geist
Praxisbeispiele

Jacobson

Funktionelle Gymnastik abwechslungsreich gestalten
Thema: ,Kraftigen mit Tennisringen”. Fur fitte Senioren.
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Beitrag

Schwung und Bewegung mit Ball und Reifen

Fur fitte Senioren.

Sitzgymnastik mit Reifen

Auch fur Hochbetagte geeignet.

Variationen im Zirkeltraining

Ausdauer- und Koordinationstraining fur alle Senioren.

Wassergymnastik fuhrt zu mehr Kondition, Mobilitat und Wohlbefinden
Ubungen mit groBem Schwimmbrett. Fiir alle Senioren geeignet.
Entspannung

Progressive Relaxation fur alle Senioren.

Férderung von Koordination und Wahrnehmung mit Kleingeraten

Fur fitte Senioren.

Warum nicht mal am Barren turnen?

Ubungsvorschlage fir riistige Senioren ohne gesundheitliche Einschréankungen.
Wir turnen mit Reifen und Stab

Ubungsbeispiele fiir fitte Senioren.

Ubungen mit Ballen fur Schultern, Hals und Oberkérper

Fur fitte Senioren.

Mit Sitztanzen Spaf3 und Freude an der Musik bekommen

Fur alle Senioren geeignet.
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