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Bewegungsprogramme.
Lange gut leben.

Gesundheitsférderung

Bewegung bis ins Alter

Im Rahmen des Programms ,Bewegung bis ins Alter” bietet das
Deutsche Rote Kreuz Gymnastik, Wassergymnastik und Tanzen
fir Menschen in ihrer zweiten Lebenshélfte an. Im Mittelpunkt ste-
hen praventive MaBnahmen zur Gesunderhaltung der Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer.

Sie erfahren mehr Uber lhre korperliche Beweglichkeit und lernen
neue Gleichgesinnte kennen.

Durch die Coronapandemie sind Sport- und Bewegungsprogram-
me bei &lteren Menschen nahezu vollstédndig zum Erliegen gekom-
men.

Starten wir jetzt gemeinsam durch.

Das Ziel unseres Bewe-
gungsprogrammes

Herz-Kreislaufsystem

Bewegung fordert die Herztatigkeit, regt den Kreislauf an und be-
einflusst den Blutdruck glinstig. Das gelingt in der Gruppe am bes-
ten.

Atmung

RegelméBiges Bewegen vertieft die Atmung, alle Kdrperpartien
werden mit mehr Sauerstoff versorgt und der Stoffwechsel ins-
gesamt wird angeregt.

Knochen
RegelméBiges Bewegen fordert den Knochenaufbau und beugt
dem vermehrten Abbau der Knochenmasse vor.

Gelenke

Das regelméBige Uben in einer DRK-Gruppe erhalt und verbessert
die Beweglichkeit. Muskulatur wird durch regelmaBige Bewegung
aufgebaut. Kraftige Muskeln geben Gelenken und Wirbelsdule Halt
und ermdglichen Bewegungen ohne Ermidung.

Koérperwahrnehmung

Die DRK-Bewegungsprogramme bauen auf den Fahigkeiten der
einzelnen Teilnehmer/innen auf. Selbstverantwortlich bestimmen
Sie Uber ihre Mitarbeit. Dazu helfen Anleitungen zum Kennenler-
nen des eigenen Korpers und seiner Mdglichkeiten.

Koordinationsfahigkeit

Gezielte Ubungen aus unseren Programmen trainieren das Orien-
tierungsvermdgen, vermitteln Bewegungssicherheit und beugen
damit Stiirzen und einer Verletzungsgefahr vor. Jede Woche steigt
das Selbstbewusstsein mit dem SpaB3 am Gelingen einer neuen
Ubung.

Gedéachtnis

Bewegung ist ein gutes Gedéchtnistraining. Die Ubungen, Bewe-
gungsfolgen und Tanzfiguren missen gelernt und behalten wer-
den.



Unsere Bewegungspro-
gramme auf einen Blick

Unsere Bewegungsprogramme finden das ganze Jahr durchge-
hend einmal pro Woche statt. Folgend finden Sie unser aktuelles
Angebot, so wie die Preise™:

Gymnastik

Ubungen mit kleinen Geraten (z. B. Kirschkern- 30,00 €/
sdcke oder Therab&nder) ebenso wie Partner- Jahresquartal
Ubungen.

Wassergymnastik

besonders gelenkschonend und effektiv. Scho- 30,00 €/
nende, sanfte Bewegung jedoch ein effektives Jahresquartal
Training fir Kraft und Ausdauer.

Tanzen

Kreis- und Gesellschafftstdnze bringen den 30,00 €/
Kreislauf in Schwung und férdern ein unterhalt- Jahresquartal
sames Gemeinschaftserlebnis

Gedéachtnistraining

Alltagsfahigkeiten gezielt trainieren, z. B. Zahlen 35,00 €/
besser zu merken um Sprach- oder Gedéchtnis- Jahresquartal
stérungen entgegenzuwirken.Gedé&chtnistraining

wirkt sich auBerdem positiv aus, weil es SpaB,
Erfolgserlebnisse und gemeinsame Zeit in den

Alltag bringen kann.

*Die Bewegungsprogramme kénnen nur vierteljéhrlich bezahlt wer-
den durch eine SEPA Abbuchung

Kursangebot

Unser Kursangebote besteht aus immer wieder wechselnden Kur-
sen und richtet sich an alle Altersklassen. Je nach Kurs gibt es
sechs oder zehn Einheiten. Preise variieren dabei nach Kurs und
Kurslénge. Folgend finden Sie Beschreibungen unserer aktuellen
Kursangebote:

Yoga

Die Teilnehmenden lernen ihrem K&rper mehr Bewusstheit zu
schenken und auf seine Bediirfnisse zu achten. Uber eine vertiefte
Atmung wird Ruhe und Ausgeglichenheit erlangt. Die Inhalte sind
Kdrperhaltungen (asanas), Atemtechniken (pranayamas), Konzen-
trationsiibungen (dharanas) und die Entwicklung von Kérperbe-
wusstheit, welche unter Beachtung der individuellen Méglichkei-
ten ausgefiihrt werden.

Sturzprophylaxe

Eine Sturzprophylaxe ist ein Biindel von MaBnahmen, die einem
Sturzrisiko vorbeugen bzw. es vermeiden. Dazu z&hlen die Bera-
tung des Betroffenen und seiner Angehdrigen, das Training zum
Umgang mit Hilfsmitteln sowie Bewegungslbungen zur Verbesse-
rung der Kraft und des Gleichgewichts.

Nicht nur Senioren diirfen sich durch unser Angebot
angesprochen fiihlen.

Durch das von einem immer wieder wechselnden Kursangebot,
von gerade angesagten und gefragten Sportaktivitdten sollen
sich auch jingere Generation zum Sport animiert fiihlen.
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»Das Leben ist wie Fahrrad fahren. Um die Balance zu halten,
muss Du in Bewegung bleiben.*

Albert Einstein

Besuche uns auch auf den sozialen Medien:
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