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Sport fiir Menschen
im besten Alter

Sie wollen Sport treiben und sich fit fuhlen,
dabei aber auch jede Menge Spal haben?

Alter werden ist fiir jeden eine Herausforderung.
Alter werden steckt aber auch voller Chancen.
Nun sagt der Korper deutlicher, dass er bewusst
ernahrt und bewegt werden will.

Bei den Angeboten, die wir unseren Mitgliedern
bieten, legen wir grol3en Wert auf Qualitat.

So miissen die Ubungsleiter bestimmte Qualifi-
kationen und Weiterbildungen nachweisen.

Hier finden Sie
Ausziige aus unserem Programm.

Frauen-Fitnessgruppe |

mittwochs 19.15 Uhr - 20.30 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Leitung: Gerda Hajek

Die Ubungsstunden bieten ein effektives Ganz-
korpertraining. Das Training ist so aufgebaut,

dass es einerseits fir Gelibte ein anspruchs-
volles Training bietet, andererseits Anfangern
einen schnellen Einstieg ermoglicht.

Frauen-Fitnessgruppe Il

mittwochs 20.30 Uhr - 21.45
Uhr in der Sporthalle der Surheider Schule

Leitung: Maja Steller

Dynamik, Abwechslung, Entspannung. Wie
auch in der Fitnessgruppe | wird ein umfang-
reiches Ganzkorpertraining angeboten. Hier
bekommen Anfanger und Fortgeschrittene ein
umfangreiches und wirksames Herz-Kreislauf-
training.

Fit bis ins hohe Alter
dienstags 10.00 Uhr —11.15 Uhr
im Vereinsheim, Wulsbergen 14, Surheide

mittwochs 18.00 Uhr —19.15 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Leitung: Renate Kettler

Das Ziel ist nicht das Erreichen von Hochstleis-
tung, sondern vielmehr durch eine regelmalige
Bewegung den Erhalt der korperlichen Fahig-
keit anzustreben und fit bis ins hohe Alter zu
bleiben. Das Bewegungstraining schitzt und
fordert die Selbststandigkeit alterer Menschen.

Wandergruppe

mittwochs, 14tagig 14.00 Uhr,
Treffpunkt Surheider Kirche

Leitung: Gisela Kalinowski

Schniiren Sie die Schuhe und wandern Sie mit

uns durch das nahe gelegene Ahnthamsmoor.
Ziel ist es die Vielfalt, Eigenart und Schonheit
des Landschaftsbildes kennen zu lernen und
sich mit Bewegung korperlich fit zu halten.

Walkinggruppe

montags 17.30 Uhr —19.00 Uhr,
Treffpunkt Vereinsheim,
Wulsbergen 14, Surheide

Die sportlichere Variante des Gehens, eine
sanfte Ausdauertrainingsform, die einen
ausreichenden Trainingsreiz bei gleichzeitig
geringer Uberlastungsgefahr gewahrleistet.
Dieses Training ist ein guter Einstieg in eine
aktivere Lebensgestaltung, die bereits Uber
eine relativ geringe Anhebung der korperli-
chen Leistungsfahigkeit zu einer deutlichen
Reduzierung vieler Risiken fiihren kann.

Yoga fiir Anfanger

und Fortgeschrittene

donnerstags 20.00 Uhr - 21.30 Uhr,
Bewegungsraum in der Surheider Schule

Leitung: Maja Steller

Yoga ist nicht Sport oder Gymnastik im ei-
gentlichen Sinne. Es fihrt Manner und Frauen
zurlck zur inneren Balance, |6st Verspannun-
gen, macht den Kopf frei, baut die Muskulatur
auf und starkt das Gefiihl, mit beiden Beinen
fest im Leben zu stehen.

Alter spielt sich im Kopf ab,
nicht auf der Geburtsurkunde.

(Martina Navratilova)



