ABTEILUNG
BREITENSPORT FUR
JUNG & ALT

NUR WER ANGEMELDET
[ST, IST AUCH
VERSICHERT.

Beitrage:

Vereinsgrundbeitrag mtl.

Bei Abbuchung 3,80 €

Bei Rechnungsstellung 4,00 €

Zzgl.

Abteilungsbeitrag mtl. 7,70 €

Einmalige Aufnahmegebuhr: 20 €

(Verein 5,11 €, Abteilung 14,89 €)
Kundigungen sind schriftlich an die Ge-
schaftsstelle zur richten. Stichtag 31.5. zum
30.6. und Stichtag 30.11. zum 31.12. eines
jeden Jahres.

Sportgemeinschaft Kaarst 1912/35 e.V.

Pestalozzistr. 3 a, 41564 Kaarst

Stand. 07.04.2009, Anderungen vorbehalten!

Kursinhalte:

Kraftigung der Oberschenkel-, GesaB-
und unteren Rickenmuskulatur mit der
Alltagsrelevanz zum Aufstehen, Setzen,
Gehen, Treppen steigen und Standfestig-
keit

Kraftigung der FuBmuskulatur zur Stabili-
sation der FuBgelenke mit dem Ziel des

sicheren Gangs

Kraftigung der Rumpfmuskulatur fiir eine

aufrechte und aktive Kérperhaltung

Kraftigung der Brust-, Schulter- und Arm-
muskulatur mit der Alltagsrelevanz sich
abzustlitzen beim Stolpern und Alltagsbe-
wegungen wie Korperhygiene, Anziehen

und Kdmmen zu meistern

Koordinationslibungen verbessern das ge-
ordnete Zusammenspiel von Zentralner-
vensystem und Skelettmuskulatur. Eine
wichtige Rolle im Rahmen des Koordinati-
onstrainings spielt die Wahrnehmungs-
schulung. Dabei werden die verschiedenen

Sinne angesprochen.

J4ars

Meln Vereln!

Mobil & Sicher

iIm Alter

7~y

/4

Maximale Teilnehmerzahl:15
Mittwochs: 10.00—11.00 Uhr

SG Zentrum: Raum 3, 1. Etage

Sportgemeinschaft Kaarst e.V.
Pestalozzistr. 3a | 41564 Kaarst

Tel.: 02131-51267-30 | Fax: 02131-51267-51
Email: info@sg-kaarst.de

Internet: www.sg-kaarst.de



www.sg-kaarst.de

TRAINERIN:
ELKE WILMS

Ein Kurs zur Erhaltung der
Selbstandigkeit und

Verhiitung von Stiirzen

Dieser Kurs richtet sich an Teil-
nehmer ab etwa 70 Jahren, vor
allem aber , Neueinsteiger" oder
Menschen, die seit langerem kei-
nen Sport gemacht haben. Die
Ubungen verbessern auch die
muskuldre Fiithrung bei Hiift-
und Knieprothesen und sind
auch bei Osteoporoseerkrankun-

gen geeignet.

Im Laufe des Alterwerdens lisst
die Funktionstiichtigkeit des Kor-
pers nach. Die Menschen spiiren,
dass die Muskeln schwacher und
die Gelenke unbeweglicher wer-
den. Die Beweglichkeit, Gleichge-
wichtsfiahigkeit und Standfestig-
keit nimmt ab. Durch gezielte Be-
wegung lassen sich diese Prozes-
se aufhalten oder sogar teilweise

verhindern.

In dem Kurs ,,Mobil und sicher
im Alter™ werden vor allem die
Muskeln trainiert, die man
braucht, um sich im Alter si-
cher, stabil und selbstandig zu
bewegen. Koordinations- und
Wahrnehmungsiibungen fiihren
zu einer Verbesserung der
Geh- und Standfestigkeit und
reduzieren die Angst vor Stiir-

Zen.

SG KAARST
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