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ALLES ZUM THEMA RUCKEN, BAUCH UND HALTUNG

Veranstaltungsnummer 10710FB0321
Start- / Enddatum 11.09.2021 - 11.09.2021
Dauer 8 UE
Veranstaltungsort Sporthalle Heimenkirch
Lindauer Str. 20,88178 Heimenkirch
Anmeldung Unter folgendem Link kdnnen Sie sich online anmelden. Geben Sie

dazu die Veranstaltungsnummer 10710FB0321 in das Suchfeld ein:
https://www.blsv-qualinet.de

Beschreibung ~Wirbelsdulengymnastik unter die Lupe genommen®, Wirbels&ulen-
Basics, Wirbelsdule Aufbau: Ubungen und Spiele aufbauend auf
Rehabilitation und Krankengymnastik, die auch in der Vereinsstunde
auRerst sinnvoll sind! Vor allem die Sensibilisierung der Ubungsleiter
und Trainer fur Kleinigkeiten, die viel bewegen stehen im Vordergrund.
Es handelt sich um Detailarbeit, die nicht unmittelbar mit einem reinen
Ruckentraining vergleichbar ist Gutes fir den Ricken Viele Beispiele
fur starkende, alltagsnahe Riickenlbungen.

Ruckentraining und noch etwas tiefer.... Dieses Ubungsprogramm
bildet eine Verbindung vom Riickentraining zur Wirbelsaulengymnastik
und erklart praktisch die Unterschiede. Wir gehen in die
Tiefenmuskulatur und verbessern unsere Trainerkompetenz.
Ruckentraining fur ,Vielsitzer* Hierbei handelt es sich um ein
Programm tberwiegend auf Stuhl oder Hocker, die die spateren
Ubungsteilnehmer dazu befahigen soll eigenstandig auch wahrend der
Arbeit etwas fiir sich zu tun! Ubungen fiirs Biiro oder danach, die eine
Wohltat fir Schultern, Nacken und die gesamte Wirbelsaule sind.
,Atmender Riicken* Ubungen fiir einen gesunden Riicken unter
gezieltem Einsatz verschiedener Atemtechniken. Dies verbessert
durch eine erhdhte Kérperwahrnehmung Kraft, Beweglichkeit und
Entspannungsfahigkeit.

Rucken fit und Bauch flach mit einer runden Sache (Overball) Der Ball
hilft uns erst mehr Stabilitdt aufzubauen und lehrt uns dann, dass wir
noch viel mehr kénnen...... . Dabei entdeckt man Bauchmuskeln, die
wabhrscheinlich die langste Zeit ein Schild vor sich hangen hatten: ,bitte
nicht stéren!* Damit ist dann Schluss!

Pilates Das ,neue alte” Trainingskonzept. Ich arbeite dabei nach der
Windsor-Technik, die anders als das Original nicht flr Berufstanzer
konzipiert ist, sondern im Gesundheitssport vertretbar ist. Und damit
sanft, gelenkschonend und effektiv ist. Das Grundprogramm besteht in
erster Linie aus dem Erlernen der richtigen Atemtechnik und der
Harmonisierung zwischen Atmung und Bewegung.

Inhalte Ruckentraining und noch etwas tiefer
Ruckentraining fir "Vielsitzer"
"Atmender Ricken"
Rucken fit und Bauch flach mit einer runden Sache
Pilates
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BAYERISCHER LANDES-SPOATVERBAND eV
Ubungsleiter und Interessierte
Mitgliedschaft in einem BLSV-Verein

Veranstaltungszeit: 09:00 - 16:30 Uhr

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte.

Es besteht Coronatestpflicht fur die Teilnehmer und Referenten.
Ausgenommen von der Testpflicht sind: Geimpfte und Genesene
Personen. Uber die individuellen Hygienevorschriften in der Halle
werden Sie zu Beginn des Lehrgangs informiert.

Werner Fehr

Heike Kirschnek

Ubungsleiter C Breitensport Erwachsene/Altere

Ubungsleiter C Breitensport Kinder/Jugendliche

Ubungsleiter C Allround-Fitness (friiher: Trainer C Turnen-Fitness-
Gesundheit)

Ubungsleiter B Sport fiir Altere
Ubungsleiter B Sport in der Pravention

11.09. - 11.09. : Sporthalle Heimenkirch

Fur Verpflegung und Getrénke ist selbst zu sorgen.
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Bay. Landes-Sportverband e.V. Sportkreis Lindau
Robert Hafele, robert.haefele@blsv-schwaben.de

Die

§hort



mailto:robert.haefele@blsv-schwaben.de?subject=Veranstaltung-10710FB0321

