,Die Bewegung ist die Seele aller Dinge.*

Sebastian Kneipp

Neues Angebot
ab April!

Stuhlgymnastik




Stuhlgymnastik

Stuhlgymnastik ist eine wunderbare Mdoglichkeit
gesund und fit zu bleiben, auch bei eingeschrank-
ter Mobilitat. Beweglichkeit, Koordination, Kraft
und Ausdauer werden sitzend auf dem Stuhl oder
stehend am Stuhl beibt. Jeder Teilnehmer wahit
individuell nach seinen Bedurfnissen und Mdglich-
keiten die nétige Unterstlitzung. In Gesellschaft
und teilweise mit Musik werden wir viel Spal} bei
unserem Training haben.

Warum teilnehmen?

¢ Verbesserung der Beweglichkeit
+ Starkung der Muskulatur
¢ Forderung der Durchblutung

¢ Stressabbau und Entspannung

Mitmachen ist ganz einfach!

¢+ Keine Vorkenntnisse erforderlich
+ Bequeme Kleidung genugt

Ubungen und Vorteile

Beweglichkeit:
Sanfte Dehnibungen helfen, die Flexibilitat
zu verbessern und Verspannungen zu

[6sen.

Kraft:

Gezielte Kraftigungsibungen starken die
Muskulatur und unterstiitzen eine gesunde
Korperhaltung.

Koordination:
Koordinationsibungen fordern die Balance
und das Zusammenspiel der Muskeln.

Entspannung:

Atemubungen und leichte Bewegungen
helfen, Stress abzubauen und zur Ruhe zu
kommen.

Unsere Trainer

Unsere erfahrene Trainerin leitet die
Ubungen an und steht jederzeit fir Fragen
und individuelle  Anpassungen zur
Verfugung.

Ort:

Gemeindehaus der Marienkirche
An der Mihle 12,

27570 Bremerhaven

Termine:
Dienstags 10:30 - 11:30 Uhr

Kosten im Quartal:
Mitglieder: 72,00 €
Nichtmitglieder: 87,00 €

Zuzahlung bei verordnetem
Funktionstraining im Quartal:
Mitglieder: 24 50 €
Nichtmitglieder: 39,20 €

Anmeldungen:

Im Buro des Kneipp-Vereins nimmt
Susanne Penecke lhre Anmeldungen gerne
entgegen, Telefon: 0471/ 413431.



