GOIden FItﬂESS (Freltag 10:00-11: 00)

Kraﬂ' und Beu!gg]whke"f'fur den spaten Alitag.”

Esgtbt"TGrundbewegungsarten aus denen jeder Alitag besteht: Hocke,
' 'Heben Ausfallschritt, Rotation, Drucken, Zlehen und der Gang

~ Du stelgst in dein Auto ein? = Selthcher Ausfallschnt;mlt Hocke

Du pjagkst*d"e"iﬁ;_eni'si,ﬁk':' Boden_iff' ""?al? Heben, Ziehen und

: ""Drucken

. Beweghchkeit M‘Atmtiné, Héﬁun’g, G!e:chgew:cht, Stablhsatlon und
Koorg;natfon sind Grundfertlgkelten, die wir aufrechterhalten oder -
Nmeder schulen. Dariiber hinaus ist es wnchtlg, |ederze|t vom Boden
wneder aufstehen zu kénnen. Dies alles trainieren wir sanft mit dem
~_eigenen Korpergemcht Kurzhanteln, Gymnastnkballen, Halbballen etc.
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