
 
 

INDEPENDENT WORKOUT 
Yvonne Bechheim 
Wendelsteinstraße 31, 85435 Erding 
Tel.08122/9612096 Mobil 0151/12488775 
independent-workout@t-online.de 
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Kursauflistung 

„Gymnastik für Ältere“ 

- Seniorensport - 
 

8 Einheiten á 60 Minuten 

 

 

 

1) Sturzprophylaxe 

2) Ganzkörperstabilisation 

3) Balancetraining 

4) Hand-Augen-Koordination 

5) Ganzkörperkräftigung  

6) Beweglichkeitstraining 

7) Schulung der Reaktionsfähigkeit 

8) rückengerechtes Aufstehen/Heben 

 
 


