Powergymnastik (75 min.)
Inhalt Methode Ziele Gerate
BegriRung, Erlauterung der
Zielstellung des Kurses,
Einfihrung in Bewegung mit
Musik, Ermittlung der
Einhei | kdrperliche Ausgangslage | Verhaltensorientiert | Motivation, Selbstanalyse und —
tl der Teilnehmer/innen, e Gruppenberatung | erkenntnis,
Grundaufbau jeder
Einheit: Erwdrmung (ca. 10
min), Hauptteil mit
wechselndem Programm
S.u. (ca. 55 min.), Mit praktischem Training Freude
Entspannung/Dehnung (ca. an Bewegung férdern,
1-12 |10 min.) Kdrpergefiihl verbessern Musikanlage
1kg
Einhei | Info Uber Belastung fur ein Verbesserung der Kurzhantel
t2 Herzkreislauftraining, Kreistraining Leistungsfahigkeit (ca. 15 min)
indiv. Ubungen mit Matte (ca. 20
Pulskontrolle Ausdauertraining Indiv. Leistungsgrenze ermitteln | min.)
Musikanlage
Sitzball (ca.
Ubungen auf dem Sitzball, Ruckenkréaftigung, 30 min)
Einhei | Spannungs- und Gruppentraining, | Verspannungsprophylaxe, Matte (ca. 15
t3 Entspannungsibungen Partneriibungen Erlernen von Ubungen fiirs Biiro | min)
Musikanlage
Dehnungen im Stand und
auf der Matte, Stabe (ca.
Einhei | Koordinationstibungen mit Gruppenarbeit, Beweglichkeit, Koordination, 15 min) Matte
t4 dem Stab Partnertibungen Dehnungsfahigkeit (ca. 30 min)
Musikanlage
Kraftigungstubungen im
Stand und Sitz, Seile (ca. 20
Einhei [ freudbetonte Gruppenspiele Forderung von Beweglichkeit, min), Matte
t5 mit Seil Gruppenarbeit Kondition, Koordination (ca. 30 min)
Musikanlage
Schulung der
Kdrperhaltung,
Kraftigungsubungen fir Wirbelsédulengerechtes
Einhei [ einen starken Rucken, Gruppenarbeit, Verhalten im Alltag, Erlernen Stufenblock
t6 Gleichgewichtsiibungen Partneriibungen von Vermeidungstechniken (ca. 30 min)
Matte (ca. 15
min)
Musikanlage
Reise durch den Koérper —
Einhei | Wohlfiihlibungen, Massage | Partnertraining, Igelballe (ca.
t7 mit Igelball Gruppenarbeit Entspannungstechniken 20 min)

Kraft-/Ausdaueriibungen

Anspannung-/Entspannung

Matte (ca. 30
min)

Musikanlage
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Medizinball
(ca. 15 min),

Einhei | Kraftigungsibungen fur Partneribungen, Kraftigung, Verbesserung der Matte (ca. 30
t8 den ganzen Korper Gruppenarbeit Haltung min)
Matte
Musikanlage
Koordinationsfahigkeit,
Geschicklichkeit, Je 2x1,5 kg
Einhei | Kérperbeherrschung, Kraft- | Gruppentraining, Zusammenspiel Arme — Hande, | Kurzhantel
t9 /Ausdauertraining Partneriibungen Sturzprophylaxe, Muskelaufbau | (ca. 30 min)
Matte (ca. 10
min)
Musikanlage
Rickenstabilisierung, Deuserband
Vermittlung von Verbesserung von (ca. 30 min),
Einhei | Selbstoptimierungstechnike | Gruppentraining, Kdrperspannung und —gefihl, Matte (ca. 20
t10 n, Kraftigungsibungen Partneriibungen Starkung der Huftmuskulatur min)
Ubungen mit Sitzball (ca.
Korpergewicht, 20 min),
Einhei | Belastungsdosierung und Gruppentraining, Weiterfuihrendes Krafttraining, Matte (ca. 30
t11 Belastungsanpassung Partneriibungen | Vertiefung des Gelernten min)
Musikanlage
Matte (30
Einhei | Wiederholung der Gruppentraining, Vertiefung des Gelernten, min)
t12 Kerniibungen Partneriibungen Anwendungsbeispiele im Alltag | Musikanlage
Méoglichkeiten an Reflektion der Inhalte,
Weiterfiihrenden Selbstreflektion, Motivation Sport
Sportangeboten Gruppenarbeit und Gesundheit Ca. 15 min

Weitergabe von Infomaterialien an die Teilnehmer/innen:

TK-Broschuiren mit folgenden Titeln:

Fitness

Erndhrung
Rickentraining
Muskeln entspannen
Bewegung

Der Rucken
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