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N Herzlich Willkommen
M  zum ZTD-SENIOREN FITNESS
KAMPFSWHTGENTEH beim Kampfsport-Center Niddatal

e (]t [ Was ist eigentlich ZTD-Seniorenfitness:
S Sport und Bewegung konnen dafyr sorgen, dass wir
auch im Alter aktiver leben und unser Leben selbststan-
y f -. diger gestalten konnen. Nachfolgend einige der positiven
| S Auswirkungen von Sport und Bewegung auf den
o~ menschlichen Korper, die wissenschaftlich belegt sind.

[ - Einfache aber effektive Ubungen verbessern nicht nur
Korperhaltung, Kondition und Gleichgewicht sondern
tragen auch dazu bei, die Sturz-und Verletzungsgefahr

X B =2 B im"AIten zu mindern. Jede Stunde beginnt mit einer Auf-
warmphase, zur Lockerung der Muskulatur und Vor-

thammg sort: beugung von Muskel- und Sehnenveriletzungen. Ein Teil
e lnabely der Trainingsstunde findet im Sitzen statt. Der Vorteil
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Training ist Mittwoch dc{bei ist dass der Korper dl‘ll'c{l da.s Sitzen entlastet
Von 10:00 - 11:00 Uhr &l{[l'd und daher mehr E’nenglg. fur die Ubungen zur Ver-
(Alte Grundschule) fugung steht. Das Training fordert den Aufbau bezie-
Telefon: +49 178-533568¢6 hungsweise die Dehnung der Muskeln. Die Gelenke wer-
E-Mail: den heweglicher, Bewegungsablaufe harmonischer und
sandrazanfino@gmail.com dje Myskelkraft wird dadurch gestarkt.

Starte dein ZTD-SENIOREN FITNESS los geht's!l ich freue mich auf Euch/
FITNESS IST KFINE FRAGE DES ALTERS




