vhs " Volkshochschule Soest

@ Bad Sassendorf - Lippetal - Mohnesee - Welver

Freie Platze verfugbar!

Kurs: Bewegung mit Spald fur alle
Kursnummer: 25F3030216

Einige Menschen zdgern, Sport- oder Gymnastikkurse zu besuchen, welil sie
befirchten, nicht mithalten zu kdnnen. Hier gilt: Alle machen mit, so wie es ihnen
maglich ist. Es wird keine Unterscheidung aufgrund von Alter, Korperform oder
Fitnessniveau geben. Der Spal} steht im Mittelpunkt!

Es werden einfache Ubungen angeboten, die sich besonders fiir dltere Menschen
und Menschen ohne Vorkenntnisse und/oder mit hdherem Gewicht oder anderen
Einschrankungen eignen. Die Ubungen finden im Sitzen, Stehen und Gehen statt.
Geplant sind Sturzprophylaxe, verschiedene Greifiilbbungen sowie Spiele mit
unterschiedlichen Ballen, Tuchern, Wasserflaschen und Handttichern. Auch leichtes
Krafttraining, unter anderem mit Elastikbandern, ist vorgesehen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, etwas zu trinken (in einer PET-Flasche) und ein
Handtuch

Anmeldungen unter www.vhssoest.de oder 02921-1031333

Bei weiteren Fragen:
VHS Zweigstelle Lippetal
Jenny Burkert

& (2923-980224

0 0155-60346942

2 j-burkert@soest.de


http://www.vhssoest.de/

