Kurs = Info

,»fit fur 100

Herzlich willkommen im Evangelischen Krankenhaus Koln Weyertal. Sie haben eine
Veranstaltung gebucht, die das Zentrum fir Sport und Medizin, kurz ZSM, als
Einrichtung des Ev. Krankenhausvereins 1898 zu Kéln e.V. (Trager der Klinik)
gemeinsam mit ihrem Kursreferenten und in Abstimmung mit vielen weiteren
Mitarbeitern des Krankenhauses vorbereitet und organisiert hat.

Damit Sie von Beginn an wissen, welche Themen Sie in diesem Kurs erwarten,
haben wir diese Information und eine Programmvorschau vorbereitet.

Positive Auswirkungen regelméaRiger und gezielter Bewegungen
Verzogerung altersbedingtem Abbau

Aufbau der Muskelkraft

Steigerung des Wohlbefindens

Schulung von Aufmerksamkeit und Konzentration

Erhaltung der Alltagskompetenz

Inhalte

Ubungen fir Koordination und Gleichgewicht
Gezielt fordernde Kraftigungsibungen
Individueller Einsatz von Gewichten

Erkennen und starken personlicher Ressourcen
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Programmteile (2 X wochentlich)

Zu Beginn erfolgt eine Koordinative Erwarmung. Das sind unterschiedliche
Ubungen, die das Gleichgewicht schulen, die Konzentration férdern und die
Koordinationsfahigkeit starken. Je nach Konstitution kbnnen sie im Gehen, im Stehen
oder im Sitzen ausgeftihrt werden.

Der Hauptteil wird von zehn festgelegten Kraftibungen bestimmt, die abwechselnd
im Sitzen und Stehen langsam und prazise durchgefuhrt werden. Das Training erfolgt
mit Gewichten die individuell angepasst und gesteigert werden kénnen.

Der Schlussteil beinhaltet eine lockere Abschlussrunde die spielerisch gestaltet
werden kann.

Erste Stunde:

BegriufRung, Vorstellungsrunde, Organisatorisches, Einfuhrung/Befinden,
Kursuberblick.

Erste Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen

Individueller Gewichtsfestlegung bei Hanteln und Beinmanschetten
EinfUhrung erster Kraftigungsibungen

Letzte Stunde )
Auf Wunsch wiederholen bestimmter Ubungen, Auswertung und Kursbeurteilung
Abschlussrunde

Themen-Schwerpunkte des Kurses

Spielerisch Gleichgewicht und Koordination schulen
Haltungsschulung, Sturzpravention

Kraftigung der Hauptmuskelgruppen durch 10 festgelegte Ubungen
Erhaltung und Férderung der Mobilitat

Verbesserung der Beweglichkeit

Hinweis:
Bitte standfeste Hallenschuhe mitbringen, die dem Ful3 einen sicheren Stand
verleihen.

Unser Selbstverstandnis als Gesundheitszentrum

Als ganzheitlich orientiertes Gesundheitszentrum sind wir davon uberzeugt, dass die
eigene Aktivitat eine wesentliche Voraussetzung fur den Erhalt bzw. die
Verbesserung der Gesundheit ist. Um den gesundheitsschadlichen Nebeneffekten
einer technisierten und automatisierten Umwelt zu begegnen, bedarf es neben einer
,psychosozialen Gesundheit” der richtigen Ernahrung, optimaler Bewegungsreize,
Phasen der Entspannung und ein alles durchdringendes Bewusstsein flir die unsere
Gesundheit wesentlich beeinflussenden Faktoren. Dariiber hinaus spielt in unserem
Krankenhaus auch der Umweltschutz eine konkrete Rolle.

Neben den im Veranstaltungstitel und Programmheft ausgewiesenen Zielen mdéchten
wir mit allen uns zur Verfigung stehenden Mitteln versuchen, Sie fir die genannten
Werte zu sensibilisieren — denn fir lhre Gesundheit und/oder die Ihres Kindes
kénnen Sie selbst am meisten bewirken.



