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	Lehrgang 10/26
	Thema:  Best Ager
Bewegtes Leben  --  Fit und mobil im Alter

	

	Im Mittelpunkt  stehen die vier Säulen  körperlicher Leistungsfähigkeit
Kraft- Koordination- Kondition-Beweglichkeit.

	
	

	Samstag, den 27.09.2026
	Samstag, den 26.09.2026        9:30  - 14:00 Uhr

	Ort:
	Sporthalle
Astrid-Lindgren Schule
	33068 Elze
Herrmann Lönsstr. 

	Leitung:
	Monika Cammerer
	
Anmelden per Email:
moncam@t-online.de

	Referent:
	Monika  Cammerer
	

NTB-Referentin



	
	
	

	Inhalt:                                                        
	Im Mittelpunkt stehen die vier Säulen körperlicher Leistungsfähigkeit
Kraft  --  Koordination  --  Kondition  --  Beweglichkeit

Verschiedene kurzweilige Ideen zur Erwärmung mit und ohne Handgerät
Altersgerecht Kraftübungen  -  mit und ohne Handgerät
Koordination verbessern       -  für mehr Gleichgewicht und Sturzprophylaxe
[bookmark: _GoBack]Herz-Kreislauf-Training       -   gelenkschonend und  abwechslungsreich 
Fit mit dem Hocker/Stuhl     -   das Training eignet sich für viele Altersgruppen
                                                 bei dem Kraft, Ausdauer und Koordination trainiert
                                                 werden. Besonders für TN die nicht mehr auf einer                    
                                                 Matte trainieren können mit und ohne Handgerät.
Braingymnastik                         Fit im Kopf durch Bewegung

Bitte einen Hocker, 1 Gym-Matte und Schreibzeug mitbringen!



	
	

	Anerkennung:
	5 LE 
	Ül-C-Lizenz Breitensport
ÜL-C-Fitness + Gesundheit Erwachsene
ÜL-C-Erwachsene und Ältere
ÜL-C-Gymnastik und Tanz


	Gebühr
	10  €   für NTB-Mitgliedsvereine(bitte vor Ort zahlen)
Anmeldung per mail bis zum 19.09.2026




Monika Cammerer, Kreisfachwartin Aerobic, Gymnastik, Tanz
Leibergweg 22,  31185 Hoheneggelsen
Mobil: 015150649860
E:Mail: moncam@t-online.de
Internet: www.ntbwelt.de/hildesheim-alfeld
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