die Fachzeitschrift
fiir Trainer und Ubungsleiter
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Beitrag

Fitenssparcours mit Stuhl, Seil und Softballen.
Fur alle Senioren, auch fur Bewohner von Altenheimen und fur Senioren mit koérper-
lichen Einschrankungen und fir das tagliche Training daheim geeignet.

+MOBILNESS" eine Wohlfuhlgymnastik.
Schwerpunkt: Entspannung. Fur fitte Senioren ohne gesundheitliche Einschrénkungen.

Progressive Muskelentspannung (PM) nach Jacobson —

ein Weg zur Stressbewaltigung und Kérperwahrnehmung.
Fur alle Senioren in Vereinen und Seniorengruppen

und fir das Uben zu Hause geeignet.

Ubungsbeispiele mit dem Thera-Band im Sport mit Senioren.
Kraftigen und Dehnen; fur fitte Senioren geeignet,
auch fur ein tagliches Ubungsprogramm zu Hause.

Gymnastik mit dem Stab im Sport mit Senioren.
Fur bewegungsfreundliche Senioren geeignet, auch mit gesundheitlichen
Einschrankungen.

Gut leben mit Diabetes Typ |l

Mach mit, bleib fit.
Ubungen mit dem Gymnastikball fir fitte Senioren;
nicht geeignet bei kérperlichen Einschrankungen.

Mach mit, bleib fit.
Isometrische und auxotonische Ubungen fir fitte Senioren.

Gesichtsgymnastik.
Ubungen zur Harmonisierung der Gesichtsmuskulatur.
Fur alle Senioren und die tagliche Gymnastik zu Hause.

Die Funktionsféhigkeit der Organe , aktivieren”.
Vitalgymnastik fur alle Senioren, auch mit gesundheitlichen Einschrankungen
wie Osteoporose oder Arthritis.

. Gesund und aktiv alter werden”.
Praventionskongress pladierte fir mehr Bewegungsangebote fir alte Menschen.

Der Einfluss der Bewegung auf den Blutdruck
Rezension: Medical Fitness — Ubungskarten.

Rezension: Alexander-Technik.
Achtsame Ubungen fiir mehr Kérperharmonie.

10 Grundibungen: Veranderung der Sitzposition und richtiges Sitzen.
Ausgewahlte Beispiele (nicht nur) fur Kinder, sondern fir jede Altersklasse —
auch fur Senioren.

Stuhlgymnastik mit Tachern.
Far alle Senioren.
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Beitrag

Wassergymnastik.
Ubungen zur Kréaftigung und Dehnung am Beckenrand (im tiefen Wasser),
auch fir Senioren mit korperlichen Einschrankungen geeignet.

Gedachtnistraining mit Bewegung — so bleiben Sie topfit.
Fur alle Senioren geeignet, muss jedoch an die jeweilige Gruppe angepasst werden!

Fitness-Zirkel.
Trainingsprogramm mit modernen Handgeraten fir fitte Senioren
ohne gesundheitliche Einschrankungen.

Fit zu zweit mit dem Theraband.
Ein Stundenbild mit Partnertibungen fur fitte Senioren, auch fur eine Vorfihrung geeignet.

Bewegungsfolgen zur Schonung der Gelenke.
Ubungsprogramm fiir Seniorengruppen. Auch fir Senioren mit gesundheitlichen
Einschrankungen wie z.B. Arthrose und fiir das tagliche Uben zu Hause geeignet.

Im (und beim) Spielen sich selbst entdecken.
Kompetenz im Alter erhalten und verbessern. Fur alle bewegungsfreundlichen Senioren;
auch als Osteoporose- oder Arthrosetraining geeignet.

. Well und fit"”.
Ein Stundenbild: Herz-Kreislauf-Training und Dehntbungen fir alle Senioren,
auch mit gesundheitlichen Einschréankungen.

Senioren turnen an der Akro-Rolle.
Beispielhafte Ubungsanregungen fiir fitte Senioren.

Ubungen an Tischen mit Handgeraten.
Fir hochaltrige Senioren geeignet und fiir das tagliche Uben zu Hause.

Vereinfachte Ubungen fir die Beweglichkeit.
Fir Senioren im Verein, in Seniorenheimen und fur das Uben zu Hause.

Fitness fur Frauen und Ménner — 60+.
Fur fitte Senioren.

Ausdauer und Koordination mit Stab und Reifen.
Fur bewegungsfreundliche Senioren, auch mit gesundheitlichen Einschrankungen.

Fitness-Parcours.
Ubungsbeispiele fiir allgemeine Gruppen im Verein, auch fir fitte Senioren
ohne gesundheitliche Einschrankungen geeignet.

Wohltat fur den Rucken.
Sehr geeignet fur Diabetiker.

Luftballon — ein Trainingsgerat auch fur Senioren!
Fur Senioren ohne gesundheitliche Einschrankungen.
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