SSV Wachtberg 1975

Neue Kurse im Angebote

Wachtberg. Mach den Waih-
nachislerien beginnen zahireiche
neue Kurse beim S5V Wachtberg
1975, wie zum Beispiel die pra-
ventive Rickenschule, Yoga, Ae-
robic und Walking. Walking: Beim
Walking handelt es sich um eine
nahezu perfekte Trainingsmoglich-
keit. Walking, also forciartes Ge-
hen mit Armeinsatz, ist eine au-
Rerst effektive und gesundhes-
fordernde Sportart. Beim Walking
werden viele Kalorien verbraucht,
ghne die Gelenke GbermdBig zu
balasten.

Praventive Rickenschula: Die
praventive Rlckenschule bletet ai-
ne Auswahl an Erfahrungen und
Kompetanzen an, die den RO-
ckenschulteilnehmer unerstitzen,
den Alltag rickengesund zu meis-
tern und chronische Ricken-
schmerzen zu vermeidan, Die Zie-
le sind, Verbessarung der Korper-
wahmehmung und des Korperge-
fhls, Mobifisation und Kraltigung,
sowig Verbesserung dar Dehnia-
higkeit und Entwicklung einer Ent-
spannungsiahigkeit. Yoga: Beim

Yoga geht es um das Erlangen ei-
nes inneren und auBeren Glelch-
gewichtes, um Plaliz im eigenen
Korper zu schaffen und dis At-
mung mit der Bewegung zu kom-
binleren. In den Ubungsstunden
werden Phasen der Tiefenent
spannung, Atemdbungen und Me-
ditationsubungen geschickt kom-
biniert, Aeroblc: Aerobic ist ein
dynamisches Fitnesstraining in
der Gruppe fur alle Alterskliassen
mit rhythmischen Bawegungen zu
motivierender und fotter Musik,
Die in einer Choseographie 2u-
sammengesteliten Ubungen sind
ging Mischung aus klassischer
Gyminastik und Tanz.

Informaticnen Gber alle Kurse des
55V Wachiberg 1975 und die
weileran Angebole des Vereins
gt es Ober die Homepages
www.ssv-wachiberg.de oder
www.nwimssv-wachtberg.de, per
Tel. (0 22 25) 70 38 44 7 oder Tel.
(02 28) 28 94 B4 3 oder per a-Mail

unter info @ sev-wachtherg.de
oder info @ nwimssv-wacht-
berg.de.



