Ausgleichstrail
zur moder
bewegungsar

Arbeit

Neuer Kurs:

Funktionelle Gymnastik trifft Yoga

Kursstart:
Dienstag, 24. September 2024

10 Termine
dienstags 18:30 - 20:00 Uhr

Gymnastikraum
der Marienschule (1.0G)

— -

“Inhalte der einzelnen Kudrseinheiten:

1.Teil: Funktionelle Gymnastik

Kraftigunga@n Riicken/Bauchmuskulatur inkl.

Oberschent(_g{/rj,ijckseite, Dehnen/Kraftigen Brustmuskulatur,

Hiftbeuger dvm.
7 2. Teil: Yoga

Entspannung, inkl. Erlernen der

Atemtechnik

Kursleiterinnen:
Kurskosten: Ursula Golchert & Violetta Sluka
TV-Mitglieder 30,-€
Nichtmitglieder 75,-€

Anmeldung unter Email:
mitglieder(@tv-dieburg.de

Infos unter Email: breitensport@tv-dieburg.de



Ausgleichstra
zur mode

bewegungsar
Arbeit

URG
ionelle Gymnastik trifft Yoga

Das moderne Arbeitsleben ist von 2 Phanomenen gepragt:

1 Monotone, wiederkehrende Tatigkeiten im
) Stehen oder Sitzen sowie bewegungsarmes
Arbeiten am Computer.

Dadurch werden wichtige Muskelgruppen nicht
mehr beansprucht und verlieren an Kraft bzw.
verkirzen sich. Die Folge ist der Verlust eines
gesunden aufrechten Gangs, mitunter kommt
es zu Problemen im Schulter- und
Lendenwirbelbereich.

Durch die Funktionelle Gymnastik konnen
diese Muskelgruppen gezielt trainiert werden,
um Abschwachung, Verkirzung und

Ungleichgewicht entgegenzuwirken.

Arbeitsverdichtung und I;phﬁhung der Komplexitat

Durch technische .ljilfs/mlittel werden immer mehr Arbeitsablaufe
in kilrzerer Zeitdjetatigt. Dies kann zu einem Gefiihl der
Uberforderung und'mentalen Uberlastung fiihren. Man weif
buchstéblich q@cﬁt mehr, wo einem der Kopf steht.

Durch Yovga'“}' nnen sowohl die mentale Starke als auch die
Fahigkeit#Ur Entspannung und Regeneration positiv beeinflusst

www.tv-dieburg.de
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