turnen und sport

sportivo turnen und sport, tu r" e “
die Fachzeitschrift fiir Ubungsleiter,
Sportlehrer und Trainer im Schul-, u " d
Vereins- und Seniorensport

und Erzieher im Kindergarten

www.pohl-verlag.com

o)}
C
)
(v)}
S
c
(5]
L
o
m [ ] [ ]
. Inhaltsverzeichnis 2020
N
8 Verfasser Heft Seite Beitrag
Schaffner, Karin 1 4 Der Baum
Ein phantasievolles Ruckenwahrnehmungsspiel fur Kinder
Cammann, Sandra 1 6 Fit mit dem Elastiband
Henzler, Stina 1 9 Wahrnehmen und splren
Vom Wetter bis zu den Zehenspitzen
Patricia, Kltinder 1 12 MOVE YA!
Prof. Dr. Norbert Fessler 1 14 Entspannen durch Anspannen
Prof. Dr. Michaela Knoll Progressive Muskelrelaxation fur Kopf und Nacken
Taumberger, René 1 21 Voller Schwung durch das neue Jahr mit Rock the Billy
Neue Kursidee ftr Vereine und Trainer
Slomka, Gunda 1 24 Wartungsarbeit fur den Korper
"Faszientraining" fur mehr Beweglichkeit und Spannkraft - Flow 6
Helbig, Annika 1 29 Outdoortraining - Ruhe und Kraft
Eine kleine Mitmachgeschichte
Schumann, Gaby 1 34 Stockkampfkunst erleben
Korperliche, emotionale und mentale Starken férdern
Fastner, Gabi 2 4 Best Ager-Gymnastik mit dem Redondo Ball mein Yoga
Althoff, Bettina 2 8 Mehr Fokus und Balance mit Meditation!
Ahrens, Maike 2 11 Psychomotorik mit farbigen Bierdeckeln
Kuzio, Robert 2 12 Ein Gorillaschultag
Eine Ubungsstunde zur Schulung der Grundfahigkeiten
Kriechen und Klettern
Helbig, Annika 2 15 Couch-Workout
g #stayathome
(W) .
%) Ahrens, Maike 2 19 Upps, verschwunden
L Fingerspiel fur Kinder
()
> Derricks, Arne 2 20 Fitness Training mit TheraBand CLX und Zenses
'S Francesco Birk, Frank 2 22 Bewegungserziehung international:
g Mirbek, Sandra Traditionelle Bewegnungsspiele aus Sidkorea
§ Marktscheffel, Marlies 2 24 Beweglich und mobil mit dem Physioband

Fir Erwachsene und fitte Senioren

sportivo turnen und sport I



turnen und sport

e sport

Verfasser

Holzl, Claudia

Hofler, Heike

Hansen, Anna-Lena
Ahrens, Maike

Prof. Dr. Norbert Fessler
Prof. Dr. Michaela Knoll

HUbsch, Sandra

Niedersachsische Kinderturnstiftung

Schmidt, Mia

Zastrow, JOrg

Dikomeit, Carmen

Pyde, Sigrid

Hofler, Heike
Miller, Stefan

Helbig, Annika
Schaffner, Karin

Fastner, Gabi

Prof. Dr. Norbert Fessler
Linder, Volker
Prof. Dr. Michaela Knoll

Piel, Franziska

Helbig, Annika

Langemeyer, Reinhard
Ahrens, Maike

Cammann, Sandra

turnen und sport

turmen und sport

31 SPor

2
2

sportivo turnen und sport

28
32

36

10

14

18
25

29

32
36

40
42

13
18

24
28
30

Heft Seite Beitrag

Kombiniertes Kraft und Faszientraining mit Slide Pads

Nacken- und Beckenbodenibungenkombinieren
FUr Erwachsene und Senioren

Die Zauberkugel

Atem holen - ruhig bleiben

Kommunikation bewegt! Gemeinsam mehr bewegen

Sinnvolle Bewegungsbildung als Basis
Fur fitte Senioren

Fadenspiele

Schulter und Nacken
locker und entspannt - einfach und effektiv

Wir sind stark und mutig wie ...
... die Helden aus unseren Kinderbuchern

Schwangerschaftsgymnastik und Ruckbildung

Gehirntraining durch Bewegung: Life Kinetik®
Fur Kinder, Erwachsene und Senioren

Laufspiele in der Natur und fur den Kopf
Frau Weise plant eine Reise

Gesund am Ball!
Mit dem Redondo® Ball GAB!

Atemtraining aus der Yoga-Perspektive Atemkontrolle
Ein Gedicht zum Trdumen und Entspannen

Dreidimensionales Krafttraining fur die Kérpermitte

Natur-Parcour
Fur Kinder ab 4 Jahren

Seniorensport - Ausdauer
Faszination Béalle-Bahn
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Der Dreheumel
Funsport im Team- und Gruppensport

Atemtraining aus der Yoga-Perspektive — Atemdehnung

Irrgarten, Linien laufen, Labyrinth
Treppen-Workout

Heilkraft der Bewegung
Sich bewegen mit Freude! Teil 1

Spielideen zur Gesundheitsférderung in der frihen Kindheit

Wie du deine Ruckenfaszie in Form bringst
Drei einfache Ubungen

Sturzprophylaxe - Mal anders gedacht

Atemtraining aus der Yoga-Perspektive — Atemregulierung
Sich bewegen mit Freude! Teil 2

Heilkraft der Bewegung

Sensomotorisches Training
Bleib fit und aktiv ein Leben lang

Die Geschichte vom groB3en Mann, dem kleinen Mann,
dem dinnen Mann und dem dicken Mann die zusammen
spazieren gehen ...

Eine Mitmachgeschichte fur Kinder

Kreatives mit dem Reflextuch
Beweglichkeit, Kraft und Koordination —
Far Erwachsene und Senioren Teil 1

Der kleine Samurai
Meditation mit Kindern
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Birgit Wenzel-Schneider
In Bewegung bleiben bei Morbus Bechterew

Mobus Bechterew (Spondylitis ankylosans) beeintrachtigt als chronisch entziindliche rheumatische Erkrankung in hohem Mal3e

die Beweglichkeit der Betroffenen. Mit gezielter Gymnastik kdnnen jedoch Schmerzen gelindert, méglichen Versteifungen ent-
gegengewirkt und die Beweglichkeit erhalten oder sogar verbessert werden. Wichtig ist dabei eine konsequente und langfristige
Umsetzung der Ubungen. Das Buch wurde von der Autorin so zusammengestellt, dass Bechterew-Betroffene immer -ob zu Hause
oder unterwegs- einen Ubungspool fiir 30 Minuten haben, um nach Belieben téglich eine andere Bewegungsform auszuwéhlen. Die
Ubungsbeschreibungen in der jeweiligen Bewegungsform sind kurz und pragnant gestaltet und mit Bildern verdeutlicht. So kénnen
fiir eine effektive Anwendung wichtige Ubungsinhalte jederzeit
nachgeschlagen werden. Das Ubungsbuch richtet sich in erster Linie
an Bechterew-Patienten. Es kann jedoch auch Therapeuten, die

mit Bechterew-Betroffenen in der Gruppen- oder Einzelgymnastik
arbeiten, Anregungen geben, die eigene Arbeit zielorientierter,
interessanter und abwechlungsreicher zu gestalten. Birgit Wenzel-
Schneider ist staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin (Dore-Jacobs-

In Bewegung bleiben

Schule in Essen). Sie arbeitet seit mehr als zwei Jahrzehnten im bei
rheumatologischen-orthopédischen Bereich und ist spezialisiert

auf die Gebiete Gymnastik bei Morbus Bechterew, Fibromyalgie, M Orb us BECh te rew
Wirbelsaulengymnastik, Riickenschule und Kérperwahrnehmungs- Ausgewihite Ubungsprogramme
verfahren.
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