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BEWEGUNGSTREFF

e Freieh

Bleib fit — mach mit
beim

Bewegungstreff im Freien
,Funf Esslinger und mehr”

fur Seniorinnen und Senioren

ab 24. Juni 2014

jeden Dienstag um 9.30 Uhr
auf dem Spielplatz ,, Waldstralle” (Nihe Tennisplatz)

Was? Einfache, angeleitete, alltagstaugliche Bewegungsibungen zum Erhalt
von Kraft, Balance und Beweglichkeit fir lebenslange Fitness im Alltag

Fiir wen? Flir alle, Insbesondere auch fiir Menschen ohne sportliche
Vergangenheit

Was muss lch mitbringen?
Nichts. Bequeme Schuhe sind sinnvoll, Sportkleidung ist nicht erforderlich

Tellnehmerkosten?
Gar keine, Kostenfrel, ohne Anmeldung und Mitgliedschaft. Kommen, gucken
und mitmachen, was gefallt.

Gymnastik in Gesellschaft und dabei frische Luft um die Nase — wer kann da
widerstehen? Wir freuen uns auf Siel

Veranstalter:
Turnverein Botzingen 1922 eV,
und Volksbildungswerk Bétzingen

Ubungshegleiterin:

Uschi Tarn, Tel, 07663-4426

Tralnerin C-Lizenz Fithess und Gesundhelt
Ubungsbegleiterin ,Finf Esslinger”
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Bewegungstreff im Freien

»Funf Esslinger” — Programm fiir lebenslange Fitness — zum
Erhalt von Bewegung, Muskeln, Knochen

Unser Bewegungstreff im Frelen mit dem Programm 5 Esslinger” ist {ir Frauen und Miinner
in der zweiten Lebenshiillte gedacht, die in diesem Alter weniger trainiert sind, aber erkannt
haben, dass es gerade jetzt darum geht, so lange wie méglich gesund, beweglich und vital zu
blelben, Im Alter schwinden die Muskeln und Knochen, Das ldsst sich nicht aufhalten, aber
das Tempo des Altersabbaus verlangsamt sich mit regelmifiger und richtiger Bewegung
erheblich.

Die ,Finl Esslinger” sind eine wissenschaftlich begrindete Auswahl von 5 Gruppen von
Ubungen, die das Ziel haben, In der zwelten Lebenshiilfte die kirperliche Fitness so lange
wie méglich zu orhalten. Eine optimale Erhaltung von Nerven, Muskeln, Enochen und
Sehnen ist das Ziel, Mit einfachen Ubungen, die auch zu Hause durchgeflihrt werden kiinnen,
verbessern wir die Muskelkralt und Beweglichkeit {gegen Osteoporose) - Balance- und
Kraftlibungen sind wichtig bei der Sturzvermeldung,

Dr. Martin Runge, Altersmediziner aus Esslingen, Ist der Urheber der ,Flinf Esslinger®, deren
Wirksambkeit wissenschaftlich Gber 10 Jahre untersucht wurde. Er erkliirt: ,Glibe a5 eine Pille,
die so viele gute Wirkungen hat, wie kérperliche Bewegung, sie lige jeden Morgen aul dem
Frihstilekstisch”, Usehi Torn wurde vam Fortbildunpszentrum der Aerpah-Klinlk Esslingen
(Dienste fir Menschen gmbH) zur Ubungsbegleiterin ,5 Esslinger” ausgebildet,

Es Ist nle zu spiit, Bewegung als Hellmittel einzusetzen — wer gut trainlert wird spiiter alt -
fangen Sie jetzt an!
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