"Bewegungsiibungen fiir Senioren"

Angebote: "Gymnastik fiir Altere" bzw. "Gymnastik mit dem
Stuhl™

Die Gymnastik im Sitzen soll (nicht nur) Senioren mit oder ohne
Einschrankungen unterstitzen und starken.

Lernziel:

Erlernte Ubungen sollen die Freude an Bewegung wecken, zu Hause und alleine
durchgefihrt werden kénnen.

Methodik:

Methodisch durchgefiihrte Elemente machen Muskeln beweglicher, erhalten und verbessern
das Zusammenspiel einzelner Muskelgruppen. Die Wiederholung von Ubungen bewirken
eine ganzheitliche Verbesserung in Bewegung, Kraft, Koordination und Gleichgewicht.

Qualitatssicherung:

Fiir die Leitenden der Gruppenstunden gibt es regelméaRige, fachspezifische
Fortbildungsanagebote.

Fazit:

Die Gruppenstunden finden in Kleingruppen statt und bieten - auBer der Moglichkeit, sich
korperlich fit zu halten - auch eine willkommene Gelegenheit, soziale Kontakte zu kniipfen
und zu halten.





