Aktiv in den Tag

Wirbelsdulengymnastik und Ganzkorperkraftigung

Wir iiber uns:

Die Morgengymnastikgruppe ist eine gemischte Gruppe mit 22 Teilnehmern im Alter
von 48 bis 80 Jahren, besteht seit Frithjahr 2016 und ist damit die jingste Abteilung
der TG Grund.

Der Inhalt der Stunde ist ein effektives Ganzkorpertraining mittels funktioneller
Ubungen zur Erhaltung und Verbesserung von Mobilitdt, Koordination, Kraft,
Koérperhaltung sowie Stabilitéat.

Wir beginnen mit verschiedenen Mobilisierungs- und Aktivierungseinheiten des
ganzen Korpers. Dann kraftigen wir unsere Rumpf- und rumpfnahe Muskulatur im
Stand. Hierbei nutzen wir die Vielzahlt der vom Verein zur Verfligung stehenden
Kleingerate. Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen zur Sturzvorbeugung wie
auch Gedachtnistraining durch Bewegung finden regelméafdig statt. Im Anschluss
erfolgt das Kraftigungsprogramm auf der Matte. Zum Ausklang dehnen und
entspannen wir uns. Die Stimmung in unserer Gruppe ist immer heiter und es
besteht ein herzliches Miteinander.

Wann:

Mittwochs morgens von 10.00 bis 11.00 Uhr

Wo:

Vereinsturnhalle der TG Grund, Jung-Stilling-Str. 11a, 57271 Hilchenbach-Grund




Ansprechpartner:

Heike Grimm
Telefon: 02733/16038
Email: orimm.grund@t-online.de

Lizenzen und Zertifikate:

e C- Lizenztrainerin im Breitensport

e B- Lizenztrainerin im Praventionssport ,Haltung und Bewegung*

e DTB-Trainerin fir Walking/Nordic Walking

« DTB-Ruckentrainerin

o Zertifiziert im Praventionssport fur "Fit und Gesund"

o Zertifiziert im Praventionssport fiir "Rucken Aktiv" (Bewegen statt schonen)
e Zertifiziert im Praventionssport fir "Cardio Aktiv"' (Herz - Kreislauftraining)
e Zertifiziert im Praventionssport fir "Nordic Walking®

e Zertifiziert im Praventionssport fir "Fit bis ins hohe Alter"

Interessierte, die regelmafdiig Bewegung suchen und auch gerne Kontakte pflegen, sind
uns herzlich willkommen.
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