Acht gute Griinde:

Freude an der Bewegung
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SpalB am Miteinander
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Spuren des eigenen Koérpergefihls
it
Wahrnehmung der zunehmenden

Kraft und Reaktionsfahigkeit

&

Bewaltigung von Beschwerden

9

Steigerung der Gedachtnisleistung

T

Verminderung von Risikofaktoren

(&

Starkung der individuellen physischen und
psychosozialen Gesundreitsressourcen
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Lange gut leben.

Mit unseren Angeboten und Dienstleistungen.

e Meni-Service ¢ Rettungsdienst
e Hausnotruf e Krankentransport
e Ambulante Pflege e Erste-Hilfe-Kurs
e Pflegeberatung e Kinderkrippe
e Betreutes Wohnen e Jugendrotkreuz
e Tagespflege e Schuldnerberatung
e Kurzzeitpflege e Kleiderkammer
¢ Vollzeitpflege e Tafelladen
e Ehrenamt

e Katastrophenschutz
e ¢ o und vieles mehr

Haben wir Thr Interesse geweckt?
Wir freuen uns iiber Thre Anfrage!

L 07022 7007-2135
& gesundheitsprogramme@drk-verbund-ntki.de

DRK-Kreisverband Niirtingen-Kirchheim/Teck e. V.
Gesundheitsprogramme

Training fir
LaiblinstegstraBe 7

72622 Nurtingen . .
Korper, Geist und Seele

www.kv-nuertingen.drk.de




Unser Angebot

Gymnastik

RegelmaBige leichte sportliche Betétigung verbessert
gerade bei dlteren Menschen das Wohlbefinden.
Sanfte, gezielte Ubungen erhalten und verbessern die
allgemeine Beweglichkeit, wéhrend mit gezielten Koor-
dinationstibungen der Geist gestérkt wird.

In unseren Gruppen ist flr jeden Fitnesszustand ein
Angebot vorhanden. In den meisten Gymnastikgruppen
wird auf Bodengymnastik verzichtet.

Yoga

Die Teilnehmerlnnen lernen, ihnrem Kérper mehr Bewusst-
heit zu schenken und auf dessen Bedurfnisse zu achten.
Uber eine vertiefte Atmung wird Ruhe und Ausgeglichen-
heit erlangt. Inhaltliche Schwerpunkte bilden Kérperhal-
tungen, Atemtechniken und Konzentrationsiibungen.

Tanzen

Dieses Bewegungsangebot richtet sich an alle Men-
schen, die Freude an Bewegung nach Musik haben.
Internationale Folkloretdnze sowie Elemente und For-
men aus Mode- und Gesellschaftstanz gehéren zum
Repertoire.

Geddchtnistraining

Bewegung und Training sind fiir unser Gehirn genauso
wichtig wie fir unser Herz und alle anderen Muskeln.
Wenn das Lernen ,Vorfreude auf uns selbst® ist, dann
ist das lebenslange ,,Lernen Uber das Lernen“ das wir-
kungsvollste Mittel nicht nur gegen Vergesslichkeit und
Demenz, sondern auch gegen Altersdepression. AuBer-
dem wirkt unser Ged&chtnistraining nicht nur praventiv,
sondern auch in der Gegenwart: durch einfachen SpaB!

Zeit fiir das Wichtigste.
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Hauptsache gesund!

Es gibt Wahrheiten, die tatséchlich keine
Meinungsforschung brauchen:
»,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne
Gesundheit ist alles nichts.”

Wer wollte Schopenhauer
darin widersprechen?

Nehmen wir uns doch einfach einmal Zeit fir das
Wichtigste auf der Welt: unsere Gesundheit. Das Rote
Kreuz weiB, wie es geht: Bringen wir Bewegung in
unser Leben, in Koérper und Geist — aber am besten
nicht jede(r) fur sich allein! Dann ist Pravention nam-
lich viel mehr als eine Pflichtibung. So wie Gesundheit
keine Norm ist, sondern ein Gliick. Fassen Sie es beim
Schopf: Wir von den DRK-Gesundheitsprogrammen
helfen Ihnen gerne dabei!

Bewegung hilft — und macht Spaf}

Zum Gluck gibt es viele Arten, sich zu bewegen.

Und viele gute Griinde: vorbeugend etwas fir die
eigene Gesundheit tun, bereits vorhandene Einschran-
kungen oder Erkrankungen stoppen oder zumindest
bremsen. Aber auch einfach Spal3 haben: an gemein-
samen, wohltuenden Aktivitdten in einer sympathischen
Gruppe.

Ubungsleiterinnen

Alle Kurse werden von speziell ausgebildeten DRK-
Ubungsleiterinnen geleitet und bringen Menschen mit
unterschiedlichsten Voraussetzungen und Interessen
zusammen. Die Ubungen in den Bereichen Gymnas-
tik, Yoga, Tanzen und Gedachtnistraining werden in-
dividuell auf die jeweils besonderen Voraussetzungen
zugeschnitten. Alle Bewegungsangebote des DRK
werden regelmaBig nach neuesten medizinischen und
sportwissenschaftlichen Erkenntnissen optimiert.

Wir suchen Sie!

Sie haben viel Freude an Bewegung
und am Umgang mit anderen Menschen?
Dann werden Sie bei uns Ubungsleiterln fiir
Gymnastik, Tanzen, Yoga oder Gedachtnistraining!

Sprechen Sie uns an!
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DRK-

Gesundheitsprogramme

Nurtingen
Gymnastik:

Gymnastik Mix Fit U50
Johannes-Wagner-Schule Mo. 17.30 - 18.30 Uhr
Neuffener Str. 141-146

Gymnastik
Vers6hnungskirche Do. 10.00 - 11.00 Uhr
Breiter Weg 26

Gymnastik im Enzenhardt
Blrgerhaus Mi. 09.30 - 10.30 Uhr
Kdnigsbergerstr. 2

Gymnastik in Oberensingen
Friedrich-Gliick-Halle Mo. 16.30 — 17.30 Uhr
Denkendorfer Weg 12

Gymnastik in Reudern

Gemeindehalle Mo. 15.00 - 16.00 Uhr
Mullerweg 8 Mo. 16.00 — 17.00 Uhr
Tanzen:

Dr. Steininger-Haus Mi. 09.30 - 10.30 Uhr
Steingrabenstr. 26 Fr. 09.30 - 10.30 Uhr

* Anderungen vorbehalten



Aichtal

Sitzgymnastik in Grétzingen
Mehrzweckhalle Mo. 14.00 - 15.00 Uhr
Aichbachwasen 2

Frickenhausen

Tanzen in Linsenhofen
Otto-Maisch-Halle Mo. 09.30 - 10.30 Uhr
Im Képpele 29

YOGA
DRK-Vereinsheim Di. 10.00 - 11.30 Uhr
Liststr. 5

Gedachtnistraining

DRK-Vereinsheim Fr. 14.30 - 15.30 Uhr
Liststr. 5

Wendlingen

Gymnastik

DRK-Vereinsraum Mo. 09.30 - 10.30 Uhr

Briickenstr. 15

Weilheim

Gymnastik in Holzmaden
Gemeindehalle Mo. 14.00 - 15.00 Uhr

Jurastr.1
Gymnastik in Ochsenwang

Morikehaus Mi. 09.30 - 10.30 Uhr
Eduard-Morike-Str. 15

Kontakt

Marion ReiBBing

L 07022 7007-2135
& gesundheitsprogramme@drk-verbund-ntki.de




