INDEPENDENT WORKOUT

Yvonne Bechheim

Wendelsteinstrale 31, 85435 Erding
Tel.08122/9612096 Mobil 0151/12488775
independent-workout@t-online.de
www.independent-workout.de

Kursauflistung
,Gymnastik fiir Altere”

- Seniorensport -

mmms=) 8 Einheiten a 60 Minuten

1) Sturzprophylaxe

2) Ganzkorperstabilisation

3) Balancetraining

4) Hand-Augen-Koordination

5) Ganzkorperkréftigung

6) Beweglichkeitstraining

7) Schulung der Reaktionsfihigkeit

8) riickengerechtes Aufstehen/Heben



