Woche

02.01.-08.01.

09.01.-15.01.

16.01.-22.01.

23.01.-29.01.

30.01.-05.02.

06.02.-12.02.

13.03.-19.02.

20.02.-26.02.

27.02.-05.03.

06.03.-12.03.

13.03.-19.03.

20.03.-26.03.

27.03.-02.04.

03.04.-09.04.

10.04.-16.04.

17.04.-23.04.

Themenplan 2023

Sporthalle GS
Adelsberg

Neujahrssport
Hier bewegt sich was

Gemeinsam die
Ausdauerfahigkeit
starken

Gehen, Laufen, Steigen
Fit bis ins hohe Alter |
Fit bis ins hohe Alter |

Mit Musik macht
Bewegung Spal3
Faschingssport
Langer Atem fiUr lange
Wege
Typisch Ausdauer
Life-Time Sport
Wunschwoche
Wirbelsdulengesundheit
Wirbelsdulengymnastik
Ubungen mit

Widerstandsbandern

Kraftigung
Bauchmuskulatur

KiSS-Halle

Neujahrssport

Wirbelsdulengesundheit

Wirbelsaulengymnastik

Ubungen mit
Widerstandsbandern

Kraftigung
Bauchmuskulatur

Kraftigung
Kdrperruckseite

Kraftigung
Schultermuskulatur

Kraftigung
Rickenmuskulatur

Stabilisations- und
Ganzkorperibungen

Partnertbungen fir

einen gesunden
Rucken

Rickengerechtes
Verhalten im Alltag

Haltung im Alltag
Life time Sport - aktiv
sein im Seniorenalter

Life Kinetic
Hier bewegt sich was

Gemeinsam die
Ausdauerfahigkeit
starken

—

l@\
R

Seniorensportschule

Chemnitz

Kursraum NordstraBe

Neujahrssport

Pezziball

Gymnastikband

Kraftigung mit Ball

Kraftkreis

Rhythmus/Tanz

Rickentraining

Gleichgewichtsschulung

Isometrische

Spannungsubungen

Circuit-Kraftausdauer

Bewegungsmix

Partnergymnastik

Gruppengymnastik

Wunschwoche

Wirbelsdulengesundheit

Wirbelsdulengymnastik



24.04.-30.04.

01.05.-07.05.

08.05.-14.05.

15.05.-21.05.

22.05.-28.05.

29.05.-04.06.

05.06.-11.06.

12.06.-18.06.

19.06.-25.06.

26.06.-02.07.

03.07.-09.07.

10.07.-16.07.

17.07.-23.07.

24.07.-30.07.

31.07.-06.08.

07.08.-13.08

14.08.-20.08.

21.08.-27.08.

28.08.-03.09.

Kraftigung
Korperriickseite

Kraftigung
Schultermuskulatur

Kraftigung
Rickenmuskulatur

Stabilisations- und
Ganzkdrpertibungen

Partneriibungen ftr
einen gesunden Ricken

Ruckengerechtes
Verhalten im Alltag
Haltung im Alltag
Life time Sport - aktiv
sein im Seniorenalter
Life Kinetic
Kleinhantel
Rhythmus/Tanz

Ubungen an der Bank

Stablbungen

Keule
Fitnessmix
Beweglichkeittstraining
Isometrische
Spannungsiibungen

Kraftigung mit Ball

Partnergymnastik

Gehen, Laufen, Steigen
Fit bis ins hohe Alter |
Fit bis ins hohe Alter |

Mit Musik macht
Bewegung SpaB
Langer Atem fir lange
Wege
Typisch Ausdauer
Life-Time Sport
Pezziball
Gymnastikband
Kraftigung mit Ball
Kraftkreis

Rhythmus/Tanz

Ruckentraining

Gleichgewichts-
schulung

Isometrische
Spannungsiibungen
Circuit-Kraftausdauer
Bewegungsmix

Partnergymnastik

Gruppengymnastik

Ubungen mit
Widerstandsbéndern

Kraftigung
Bauchmuskulatur

Kraftigung
Korperrlckseite

Kréaftigung
Schultermuskulatur

Kréftigung
Ruckenmuskulatur

Stabilisations- und
Ganzkoérperibungen

Partneriibungen flr einen
gesunden Rucken

Rickengerechtes
Verhalten im Alltag

Haltung im Alltag
Life time Sport - aktiv sein
im Seniorenalter
Life Kinetic

Hier bewegt sich was

Gemeinsam die
Ausdauerféahigkeit starken

Gehen, Laufen, Steigen
Fit bis ins hohe Alter |
Fit bis ins hohe Alter Il

Mit Musik macht
Bewegung SpaB

Langer Atem fir lange
Wege

Typisch Ausdauer



04.09.-10.09.

11.09.-17.09.

18.09.-24.09.

25.09.-01.10.

02.10.-08.10.

09.10.-15.10.

16.10.-22.10.

23.10.-29.10.

30.10.-05.11.

06.11.-12.11.

13.11.-19.11.

20.11.-26.11.

27.11.-03.12.

04.12.-10.12.

11.12.-17.12.

18.12.-24.12.

Bewegungsmix
Isometrische
Spannungslibungen
Gehirnjogging

Wunschwoche

Hier bewegt sich was

Gemeinsam die
Ausdauerfahigkeit
starken

Gehen, Laufen, Steigen

Fit bis ins hohe Alter |

Fit bis ins hohe Alter Il

Mit Musik macht
Bewegung Spal3

Langer Atem fiUr lange
Wege
Typisch Ausdauer
Life-Time Sport
Wunschwoche

Weihnachtssport

Weihnachtsfeier

Wunschwoche
Wirbelsdulengesundheit
Wirbelsdulengymnastik
Ubungen mit
Widerstandsbéndern
Kréftigung

Bauchmuskulatur

Kréaftigung
Korperriickseite

Kraftigung
Schultermuskulatur

Kréaftigung
Ruckenmuskulatur

Stabilisations- und
Ganzkdrpertibungen

Partneriibungen fur

einen gesunden
Rucken

Rickengerechtes
Verhalten im Alltag

Haltung im Alltag
Life time Sport - aktiv
sein im Seniorenalter

Wunschwoche

Weihnachtssport

Weihnachtsfeier

Life-Time Sport

Pezziball

Gymnastikband

Kraftigung mit Ball

Kraftkreis

Rhythmus/Tanz

Ruckentraining
Gleichgewichtsschulung
Isometrische

Spannungsiibungen

Circuit-Kraftausdauer

Bewegungsmix

Partnergymnastik

Gruppengymnastik

Wunschwoche

Weihnachtssport

Weihnachtsfeier



