
Trittsicher durchs Leben

In Kooperation mit dem Deutschen Turner-Bund wird seit einigen Jahren ein

Kursus „Trittsicher durchs Leben“ angeboten.

Die Übungen dauern jeweils ca. eine Stunden und finden im FuldaTalerForum

Ihringshausen (Barrierefreier Zugang) statt.

Mit dem Bewegungsprogramm wollen wir ältere Menschen dabei unterstützen, bis

ins hohe Alter die Dinge zu tun, die das Leben lebenswert machen.

Das Besondere an dem Trainingsprogramm ist, dass Sie dafür keine speziellen

Vorkenntnisse benötigen und ein Training auch in Alltagsbekleidung möglich ist.

Teilweise fanden die Übungen auch im Bereich des Bewegungspfades

Ihringshausen statt.

Der Kurs ist kostenlos, die Teilnehmerzahl im Kurs ist begrenzt, Kursleiter war

bisher Bernd Quast.

Seit dem 18.04.2024 heißt die Kursreihe "Senioren in Bewegung" und wird von 

Annelene Thyssen geleitet.
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Trittsicher durchs Leben

Der Nachbarschaftsverein bringt „Senioren in Bewegung“ – Training für

eine sichere Mobilität im Alltag

Einmal wöchentlich am Donnerstag treffen sich aktive Seniorinnen und Senioren im

Fuldataler Forum, um sich mithilfe einer im Seniorensport erfahrenen Sportlehrerin

für ihren Alltag in Form zu bringen.

So trainieren sie am Anfang zur Musik der 60er ihre Orientierung, ihr Gedächtnis

und Multitasking Fähigkeiten, indem nicht nur rhythmisch gelaufen wird, sondern

indem Zusatzaufgaben (Bälle zuwerfen, einem Partner wie ein Schatten zu folgen,

Übungen zu Zahlen erledigen o.ä.) zu bewältigen sind.

Nach dieser ersten bewegten Runde werden Übungen für die allgemeine

Beweglichkeit und Kraft angeboten, die mithilfe von Kleingeräten wie

Teppichfliesen, weichen Bällen oder einem Terraband gezielt durchgeführt werden.

Auch das Training des Gleichgewichts kommt jedes Mal nicht zu kurz, da dieses ein

wichtiger Baustein für die alltägliche Bewegung darstellt, denn ein gutes
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Trittsicher durchs Leben

Gleichgewicht verhindert unnötige Stürze.

Mit viel Engagement und Freude versammeln sich die Seniorinnen und Senioren am

Ende im Kreis und verbessern entweder am Schwungtuch oder bei der Weitergabe

eines Balles mit der Hand oder dem Fuß ihre Koordination. Gelegentlich wird am

Ende von der Sportlehrerin auch ein Sitztanz zu beliebten Rhythmen ihrer

Jugendzeit angeboten, wobei verschiedene Bewegungen mit Beinen und Armen zur

beschwingten Musik nachzuvollziehen sind.

Die Gruppe trifft sich donnerstags um 10 Uhr im FuldaTalerForum

Interessierte sind herzlich willkommen, denn sie können mit bequemer Kleidung

und Schuhe mit rutschfesten Sohlen mal zum Schnuppern vorbeikommen und direkt

ins Training einsteigen.

Der Kurs ist Kostenlos über eine Spende freuen wir uns.

Um Anmeldung wird gebeten unter:

Bürozeiten: Montags, mittwochs und freitags  9.00 bis 11.00 Uhr

Frau Brigitte Weiß Tel. 0561/9818 – 1070

Email: nachbarschaftsverein@fuldatal.de
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