Frühjahrslehrgang
Wirbelsäulengymnastik 
(Entspannungsformen mit Tai Chi – Qi Gong)

Ort:
SV Grün-Weiß Wittenberg/Piesteritz e.V. – Abt. Gesundheitssport

Karl-Marx-Schule, Erich-Mühsam-Str./W.-Lohmann-Str. 1
Eingang Sporthalle, 2. Etage, Vereinsraum


 06886 Wittenberg, 

Inhalt:
· Gesundheitsorientierte Fitness-Übungen zur Kräftigung von Bauch, Beine, Po

· Trainingsmittel: Gymnastikball

· effektive ganzheitliche funktionelle Übungen auf Grundlage Traditioneller Chinesischer Medizin (TCM) 

· Langsame, harmonisch fließende Bewegungsabläufe

· Lehrgangsabschluss: Entspannung mit Klangschalen

Ziele:


· Vorbeugung von Osteoporose

· hilfreich gegen Arthrose

· hilfreich gegen Rücken- und Gelenkprobleme

· stärkt Muskeln, Sehnen und Bänder

· Verbesserung der Atmung

· wirkt positiv auf Herz-Kreislauf-System und Bewegungsapparat 

· Mobilisierung der Selbstheilungskräfte

· Stressabbau und Erhöhung der Leistungsfähigkeit

Trainingsbekleidung:

·  Lockere Kleidung und Socken

Termin:
Montags – ab: 23. Januar 2012 – 12 Kursstunden





17.45 – 18.45 Uhr (06.02. kein Training)
(durch Krankenkassen finanzielle Förderung möglich!)
Gebühr: 60,00 Euro
Nur begrenzte Teilnehmerzahl möglich!

 Information und Anmeldung bis 13. Januar 2012:
 Tel.: 0173/4396221 (Anmeldung auch per SMS)  bzw. E-Mail: baerbelfaerber@hotmail.com
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Verantwortung!
