TG Eltville informiert
KURSANGEBOT 2012:

Priaventive Wirbelsidulengymnastik

fiir Altere (50 +)

Kursinhalt

Dieses sportliche Training geht intensiv in die
Tiefe und gibt den ,kleinen“ Muskeln, die die
Gelenke stabilisieren, neue ungewohnte Reize.
Die eingesetzten Balance-Pads eignen sich fir
das sensomotorische Riicken-Training. Es wer-
den Koordinationsfdahigkeit, Reaktionsvermo-
gen und Korperhaltung geschult. Das Ziel ist
die Starkung der Muskulatur.

Schulter-, Brust-, Hals-, Rumpf-, Becken- und
Oberschenkelmuskulatur beeinflussen sich
gegenseitig - eine Stérung in einem Bereich
hat Folgen fiir die anderen Muskelgruppen.

So niitzen beispielsweise starke Bauchmus-
keln direkt dem Riicken, denn die Bauchmus-
keln halten das Riickgrat von vorne fest. Bei
einer geschwachten Bauchmuskulatur hangt
die Wirbelsaule durch, das Becken kippt nach
vorne.

Zielgruppe

Das Kursangebot richtet sich an Erwachsene
der Altersgruppe 50+, die aufgrund beruf-
licher oder privater Tatigkeit bereits verstarkt
mit Riuckenbeschwerden zu tun haben oder
diesen auf sportlichem Weg praventiv vorbeu-
gen mochten. Wir werden die Teilnehmer
und Teilnehmerinnen anleiten, eigenstandig
korperliche und gesundheitssportliche Aktivi-
tat zu entwickeln. Daher ist der Kursinhalt

so aufgebaut, dass eine gezielte Forderung
der Riuckengesundheit im Vordergrund steht.

n

Begrenzte Teilnehmerzahl

Durch die Begrenzung der Teilnehmerzahl auf
15 je Kurs ist gewdhrleistet, dass der Ubungs-
leiter sich um jeden Trainingsteilnehmer aus-
reichend kiimmern kann und auf eine korrek-
te, moglichst gute und damit effektive
Ubungsausfiithrung achten kann.

Diese sportliche Wirbelsdaulengymnastik ist
mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUND-
HEIT ausgezeichnet, basiert auf dem standar-
disierten G.U.T.-Programm des Landessport-
bundes und wird von einem lizenzierten
Ubungsleiter (DOSB-B-Lizenz) durchgefiihrt.

Unsere Kursdaten 2012:
Montags von 09.30 bis 11.00
Kurs M 22: 26. Marz bis 11. Juni

Freitags von 09.00 bis 10.30
Kurs F12: 16. Marz bis 1. Juni
(10 Ubungseinheiten zu je 90 Minuten)

Ort: Turnhalle der TG Eltville,
Worthstrale 37

Kosten: 60,00 € pro Kurs
(Vereinsmitglieder 45 €)

Die Kursgebuhren kénnen von den Kran-
kenkassen (Anerkennung liegt vor) oder
vom Arbeitgeber ganz oder zum Teil Uber-
nommen werden. Informationen uber
www.tg-eltville.de oder Tel. 0171-2312942




