Die Anmeldebdgen fir die
Sportkurse in der Backhausschule

Anmeldebogen fur SSB-Kurse
sind nun online. Die Kurse

sind online
Sportkurse '
finden ab April statt und gehen

bis zu den Sommerferien. Vor Ort Noch Plitze frei
sind bereits nette Gruppen, die
sich immer wieder uber
Neuzugange freuen, die gemeinsam
in Bewegung kommen mochten.

2.Quartal 2024

Unsere Gruppen:

Haltung und Bewegung durch Ganzkorpertraining:
Mi.19:00-20:00 Uhr

In diesem Kurs werden durch sportliche Betatigung Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit, Koordinations- und
Entspannungsfahigkeit geschult. Er orientiert sich
dariberhinaus an den Kernziele des Gesundheitssports, die
unter anderem die Verbesserung psychosozialer
Gesundheitsressourcen, die Verminderung von Risikofaktoren und
die Bewaltigung von Beschwerden und Missbefinden beinhalten.

Zielgruppe: Erwachsene bis 60 Jahren

Alltags Fitness Test und Training
Di.15:00-16:00 Uhr


https://ssb-osnabrueck.de/anmeldeboegen-fuer-ssb-kurse-sind-online/
https://ssb-osnabrueck.de/anmeldeboegen-fuer-ssb-kurse-sind-online/

In diesem Kurs uberpruft der SSB die Alltags-Fitness mit einem
speziellem, vom Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB)
entwickelten Test durch sechs verschiedene alltagsbezogene
Aufgaben. Auf dieser Grundlage wird ein auf Teilnehmenden
angepasstes Sport- bzw. Bewegungsprogramm durchgefuhrt, um am
Ende dieses Kurses zu bestimmen, wie sich 1ihre
Leistungsfahigkeit verandert hat.

Altere Menschen kommen oftmals wegen ihres bewegungsarmen
Lebensstils bereits bei normalen Alltagsaktivitaten nahe an
ihre korperliche Leistungsgrenze, so dass z.B. Treppensteigen
eine maximale Anstrengung bedeutet. Jeder weitere
Funktionsruckgang kann dazu fuhren, dass sie 1ihre
Selbststandigkeit einbifen und auf Hilfe bei taglichen
Aktivitaten angewiesen sind.

Glucklicherweise sind die meisten altersbezogenen Ruckgange in
der korperlichen Leistungsfahigkeit sowohl vermeidbar als auch
umkehrbar! Entscheidend ist, frihe Anzeichen von korperlicher
Schwache 2zu entdecken und die Bewegungsgewohnheiten
rechtzeitig in geeigneter Weise zu verandern. Mit dem Alltags-
Fitness-Test (AFT) und dem SSB-Trainingsprogramm wird dies
bewirkt.

Zielgruppe: Erwachsene ab 60 Jahren

Weitere Infos und den Anmeldebogen findet ihr HIER.


https://ssb-osnabrueck.de/infos-fuer-besucher/sportangebote/

