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Beitrag

Circuittraining fur ,Ballspieler”. Schulung der Geschicklichkeit mit Ballen.
Fur fitte, ballfreudige Senioren geeignet.

Koordination schenkt Beweglichkeit im Alltag.
Ubungsbeispiele fiir fitte Senioren.

Beckenbodentraining fir zwischendurch. Zehn Ubungen zur Wahrnehmung
des Unterschieds zwischen Anspannung und Entspannung. Fir fitte Senioren.

Training mit dem Ball (Redondo-/Pilatesball).
Ubungen fur Beweglichkeit und Kraft. Fiir fitte und bewegliche Senioren
ohne gesundheitliche Einschrankungen.

.Mobilness” — eine ,neue” Wohlfthl-Gymnastik.
Forderung der Beweglichkeit (Mobilitat) und Fitness fiir gesunde Senioren.
Auch fir die taglichen Ubungen zu Hause geeignet.

Osteoporose. Fir knochengesunde Ernghrung und gezielte Bewegung
ist es nie zu spat.

Erndhrung bei Rheuma

Préventive Wirbelsdulengymnastik: Schwerpunkt Haltungsaufbau in veranderten
Grundpositionen. Richtiges Alltagsverhalten eintiben - Dehnungs- und
Kraftigungstibungen. Fir alle Senioren und zum Uben fir zu Hause.

Ein guter Start in den Tag. Morgengymnastik.
Fur bewegungsfreundliche Senioren als Anregung fur zu Hause.

Kérpermitte — Beckenboden. Ubungen mit dem Ballkissen. Auch fiir Senioren
mit kérperlichen Einschrankungen und fur das tagliche Uben daheim geeignet.

Gesichtsgymnastik. Ubungen zur Harmonisierung der Gesichtsmuskulatur.
Fir alle Senioren und die tégliche Gymnastik zu Hause.

Ruckentraining mit Handgeraten. Ursachen von Ricken- und Kreuzschmerzen,
Ubungshinweise und Haltungstraining fiir fitte Senioren ohne akute Erkrankungen.

Gymnastik mit alternativen Handgeraten.
Stoffbahnen — flr tanz- und bewegungsfreudige Senioren.
Auch fur Auffihrungen gedacht.

Wassergymnastik. Ubungen mit dem Reifen.
Auch fur Senioren mit gesundheitlichen Einschrdnkungen geeignet.

Wassergymnastik. Einzel- und Partneribungen mit Schwimmbrettern.
Fur fitte Senioren geeignet, die Wasser mogen.

Wassergymnastik. Spiel- und Ubungsformen mit kleinen Plastikeimern.
Auch fur Senioren mit gesundheitlichen Einschrankungen wie z. B.
Wirbelsdulenproblemen geeignet.
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Schéafer, Edith 1 16 Fit am Ball. Eine Vorfiihrung fur fitte Senioren.
Schéafer, Edith 2 16 Thera-Band-Zirkel. Programm fUr fitte Senioren, aber teilweise auch fir Senioren
mit kdrperlichen Einschrankungen geeignet, z. B. bei Arthrose.
Schéfer, Edith 4 19 Fit im Alter — mit dem Thera-Band
Schmidt, Mia 1 19 Atmen und Bewegen. Ubungsprogramm zum ,erfahrbaren Atem”.
Fur fitte, bewegungs- und tanzfreudige Senioren.
Schmidt, Mia 2 4 Fitness ab ,60". Ziele, Trainingshinweise und praktische Beispiele.
Fur fitte und bewegungsfreundliche Senioren.
Schmidt, Mia 3 8 Fitnesstest fiir Altere. Ein Angebot fiir sportliche Sommerfeste von Seniorengruppen.
Schmidt, Mia 4 6 ,Wiegende Hiften”. Ubungen zur Kraftigung der Hiift- und Bauchmuskulatur fir alle
Senioren. Auch fur Senioren mit gesundheitlichen Einschrankungen und als Empfehlung
und Anregung fur die Zeit auBerhalb der Turnhalle.
Tille, Heide/Gernot 3 4 Ostfreesen-Twalfkampf (Ostfriesen-Zwolfkampf). Ein lustiger Wettkampf ohne hohe
Anforderungen. Als Lohn winkt der Titel eines ,Ehren-Ostfriesen”.
Tille, Heide/Gernot 4 8 Was ist bei der Griindung von neuen Seniorensportgruppen zu beachten?
Wenzel, Ingrid 1 6 Fit und beweglich. Gleichgewichtsschulung auf und mit Ballen.
Fur bewegungsfreundliche Senioren.
Wenzel, Ingrid 2 21 Unsere FuBe — unsere Stutzen. Auch fur Senioren mit Einschrankungen wie Arthrose oder
Osteoporose geeignet, sie sollten aber selbststandig und gut gehfahig sein.
Wenzel, Ingrid 3 12 Schulung koordinativer Fahigkeiten. Ubungsbeispiele mit verschiedenen Handgeraten,
auch fir Senioren mit korperlichen Einschréankungen geeignet.
Wenzel, Ingrid 4 4 Wellness — , Step by Step”. Gymnastische Ubungen an und mit dem Aero-Step
fur alle Senioren. Auch fur Senioren mit gesundheitlichen Einschrankungen wie Arthrose.
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