Bildungswerk
| N B

des Landessportbundes Sachsen

BILDUNG, DIE BEWEGT

R Kofinanziert durch das
LS Programm Erasmus+
e der Européischen Union

Willkommen




senior Senler Fiines z. s. Projekiredlisaiien

%W Seniore fur Senioren

Senior fithes z. s.
Stamicova 1968/21
Praha 6 — Petriny
162 00

DIC 22724770

Tel.:
+420 737 278 727

E-mail :
seniorfitnes@seznam.cz

www.seniorfitnes.cz




senior Vereln -
e Cherakiersiik

Wir veranstalten Bewegungs- und sozial aktivierende
Tatigkeiten fUr BUrger mittleren Alters und altere Mitburger.




Verelin -
Zusiandigkefisoereich

Senior fitnes e.V. bietet seine Dienstleistungen sowie in Tschechien als auch
in Mdhren an, und zwar unter fachlicher Leitung erfahrener Trainer.
Folgende Sporttatigkeiten werden durchgefuhrt: Gesundheitsubungen auf
der Matte, Gesundheitsubungen mit Yoga- oder Tanzelemente,

GesundheitsUbungen mit StUhlen und GesundheitsUbungen im Hallenbad.




Havpizel der zi-

Turnakiivitaien

Unser Ziel ist die Erhaltung und Forderung der Mobilitat von
Senioren.




% Iralning in

Durch Ubungen in Kleing-
ruppen bis zu 18 Mitgliedern
wird Dauerkontakt zwischen
Trainer und Turnern
garantiert.

Turnhalle

oer




Turnstvunae -
Programm

« Gelenkbeweglichkeitsubungen
« Gleichgewichtsubungen
« Kraftigungsubungen
 AtemUbungen



sepgor| Ubungen fm
e Hallenbad _

Gruppenubunge in Hallenb&ddern (

fOr Bewegungstherapie mit warmem Wasser. WJ-_




% Turnstunaden fur
Kincder

Unsere AktivitQten zielen vor allem auf allgemeine
Bewegungsvorbereitung der Kinder.




sepdor lage cler
Cesundhelt

FOr unsere Klienten organisieren wir auch andere Sportaktivitdten, wo
die Teilnehmer verschiedene Bewegungsfertigkeiten ausprobieren
konnen — Wurfspiel Molkky, Kubb, Krocket, Baseball, Golf, fiegende
Untertassen, Pétanque und viel mehr. Teiinehmer kdnnen ebenfalls
Elektrorad oder Roller fahren. FUr Nordic Walking Fans wird ein Marsch

organisiert.




Radausilige, e
Golf, Bowling), O ' O
tunkiionelles Zirkeliraining

Es werden regelmdBige senféo,'
Radausfluge, Golf und Bowling - CYKLOOKRUH ~
veranstaltert. . %
FOr das Jahr 2017 wird fOr Manner
ein funktioneller Zirkeltraining
vorbereitet.

4«  SENIORFITNES .

blize na www.seniorfitnes.cz



sepgor | [Fremelsprachen-
e unfemichf

Aufgrund grolB3es Interesses an Bildungskursen aus der Reihe
unserer Senioren wurden Englisch-, Deutsch- und
Italienischkurse gewdhrleistert.
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sepior| Auslancsrelisen

Auslandsreisen nach Italien und in die Slowakei werden
regelmafig organisiert.




% Belirag von sozialen
Alkdivierungen @

« Gewohnte Stereotype Uberwinden.
* Neue Einstellungen suchen und kritische Situationen I6sen.
« Neue Kommunikations- und Sozialkompetenzen gewinnen.
« Selbstvertrauen gewinnen.




% Jobborse fur Trainer

Trainer fur Arbeit mit der geschaffenen Methodik werden
standig gesucht und geschult.




