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AktivFit

       Jahresbericht 2019

Beide Gruppen werden von Melanie Kuhn trainiert, die mit einer Vielzahl verschiedener  Übungen immer wieder Abwechslung ins Training bringt. Ihre Vertretung übernimmt Heike Rudolf, die von den Teilnehmern ebenso geschätzt wird.
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RückenFit:
Die Übungen sind dazu gedacht, die Mobilität und Beweglichkeit der Teilnehmer zu erhalten oder zu verbessern. Der Schwerpunkte liegen in Übungen zur Kräftigung und Mobilisierung der Rumpfmuskulatur, zur Entlastung der Wirbelsäule, zum Haltungsaufbau, der Verbesserung der Gelenkigkeit und Dehnfähigkeit. Darüber hinaus gibt es Tipps zur Vermeidung von Fehlhaltungen im Alltag. Die Teilnehmerzahl der RückenFit-Gruppe hat im letzten Jahr deutlich zugenommen.
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AktivFit:
Das Ausdauer- und Krafttraining für Jedermann/frau ist als Ausgleich zur oft sitzenden Tätigkeit für Berufstätige besonders geeignet. Ebenso ist es Grundlage für alle Sportarten, zum allgemeinen Fitnessaufbau. Durch abwechslungsreiche Übungen werden Ausdauer und Kraft trainiert. Stretching und kleinere Entspannungseinheiten runden das Ganzkörper-Workout ab. Die Teilnehmerzahl der AktivFit -Gruppe ist im letzten Jahr stabil geblieben

Im Sommer geht es bei schönem Wetter auch raus aus der Halle auf den Sportplatz und wenn in den Sommerferien die Halle geschlossen ist, wird schon mal alternativ eine Wanderung statt des Trainings unternommen. Zu Beginn des Jahres treffen sich beide Gruppen einmal zu einem gemütlichen Beisammensein in der Gaststätte „Alte Schmiede“.

Neugierig geworden? Unsere Trainingszeiten:

RückenFit: mittwochs 19:30-20:30 Uhr

AktivFit:     mittwochs 20:30-21:30 Uhr
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