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Beitrag

Fantasiereisen im Laufe der Jahreszeiten — als Stundenabschluss
Far alle Senioren

Mobilisations- und Kraftigungsibungen mit dem Igel(noppen)ring
Fur alle Senioren geeignet, auch mit gesundheitlichen Einschrankungen.

Gesichtsgymnastik
Fur alle Senioren in jedem Alter geeignet,
auch fur die tagliche Pflege zu Hause sehr geeignet

Atem- und Gesichtsgymnastik
Kombiniertes Ubungsangebot firr alle Senioren im Verein,
in Einrichtungen und zu Hause

Vital- und Anti-Aging-Gymnastik
Ubungsprogramm mit zwei Hanteln oder zwei Kunststoffflaschen,
auch fur fitte Senioren

Der Tanz mit dem Rollator
Tanzvergnugen trotz eingeschrankter Mobilitat
Fur tanzfreudige Senioren, auch mit korperlichen Einschrankungen, geeignet

Rezension: Ich geh’ offline

Der Rollator: Mobilitat auf zwei FiBen und vier Radern
Vom sinnvollen Einsatz und sicheren Gebrauch einer fahrbaren Gehhilfe

Rezension: Wohlbefinden durch Bewegung im hohen Alter

Kraftigung mit Bank und Medizinball
Kraftausdauer-Programm und Stundenaufbau fir fitte Senioren mit gesundheitlichen
Einschrankungen als Aufbautraining anzuwenden

Bewegte Alltagsgerate: Wirbel mit dem Staubwedel
Rhythmus und Bewegung mit einfachen Bewegungsformen
fur bewegungsfreundliche Senioren

Wassergymnastik
Ubungen mit Stab und Ball — Ubungen mit Stab und Fahrradschlauch
Fur wasserbegeisterte fitte Senioren

Bewegungsreiches Gedéachtnistraining
Fur fitte Senioren

Erste-Hilfe-MaBnahmen in der Sportstunde bei Senioren
Fallbeispiel fur die Sportstunde im Verein:
Verletzung an Kopf und Riicken durch einen Sturz

Funktionelle Gymnastik abwechslungsreich gestalten
Stundenbild mit Tennisbéllen fur fitte Senioren,
auch fur Senioren mit gesundheitlichen Einschrankungen wie Arthrose moglich
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Beitrag

Schwung und Bewegung mit Ball und Reifen. Stundenbild mit zwei verschiedenen Hand-
geraten fUr gymnastikbegeisterte Senioren.

Schwung und Bewegung mit Ball und Reifen
Partnertibungen mit Austausch der Geréate flr gymnastikbegeisterte fitte Senioren

Sitzgymnastik mit dem Stab fur Hochbetagte
Fur alle Senioren, Hochbetagte und auch fir Senioren
mit gesundheitlichen Einschrankungen geeignet

Sitzgymnastik mit dem Schirm fur Hochbetagte

Wassergymnastik fuhrt zu mehr Kondition, Mobilitat und Wohlbefinden
Ohne Gerat — Stundenbild fir Vereins- und Kursangebote
Auch fir Senioren mit gesundheitlichen Einschrankungen geeignet

Wassergymnastik fuhrt zu mehr Kondition, Mobilitat und Wohlbefinden
Ubungen mit der Poolnudel fiir alle Senioren

Wassergymnastik fuhrt zu mehr Kondition, Mobilitat und Wohlbefinden
Ubungen mit Gymnastikstaben fiir alle Senioren

FlieBendes Bewegen ist schonendes Bewegen
Bewegungsfluss im Sitzen — von den Zehen bis zur Lendenwirbelsaule; fur alle Senioren,
auch mit gesundheitlichen Einschrankungen, und firr das tagliche Uben zu Hause geeignet

Dehnen, kraftigen, mobilisieren so oft wie méglich
Ubungsbeispiele mit zwei Wanderstdcken firr fitte Senioren

Kraftigende Ubungen fuir die Beckenbodenmuskulatur
Hilfen gegen Inkontinenz fur alle Senioren

Die kleine Ruckenschule

Ubungen im Sitzen fiir Hochbetagte
Fur Hochbetagte und Senioren mit korperlichen Einschrénkungen geeignet

FuB- und Beinarbeit mit dem Theraband
Ubungsbeispiele zum Schulen von Kraft,
Beweglichkeit und koordinativer Fahigkeiten fur fitte Senioren.

Gymnastik mit dem Physio Power Tube
Ausgewdhlte Ubungsbeispiele fir fitte Senioren

Wellness-Stunde fiir 50 plus
Ubungen mit Staben, Therabandern, Seilen und Handtiichern
Far alle Senioren, auch mit gesundheitlichen Einschrankungen geeignet.

Korperliche Fitness durch Krafttraining in der Sporthalle
Variationsmoglichkeiten von Grundtbungen im Krafttraining

Fur fitte Senioren Pohl-Verlag
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