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d Gesundheitssport

Jahresbericht der Gesundheitssportgruppen 2016

Ubungsleiterin : Cornelia Ibbeken
Montags 9:30-10:30
Montags 17:30-18:30

Teilnehmerzahl jeweils 16-18

Stundenaufbau: 1) Erwarmung und kommunikativer Teil
2) Hanteltraining mit 5 Verschiedenen Ubungen
3) Funktionsgymnastik auf der Gymnastikmatte mit Schwerpunkt
Rucken- und Beckenbodengymnastik

4) Ubungen auf dem Pezziball und Abschlussspiel

Unternehmungen: 2 x Frihstick bzw. gemutlicher Abend im Vereinsheim und eine Fahr-
radtour.

Die Teilnehmer legen den Schwerpunkt auf die Entwicklung und Ausgestaltung des Trai-
nings am eigenen Koérper. Die im Sport wichtige soziale Bindung an die Gruppe ist noch
entwicklungsfahig.

Die altesten Teilnehmer bzw. Teilnehmerinnen sind 83 Jahre.

Cornelia Ibbeken



