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BEWEGUNGSTRAINING + BODYBALANCE

Vielseitiges Bewegungstraining

Das Programm bietet eine Kombination von Ubungen zur Férderung der allgemeinen Fitness.
Konditions— und Koordinationsiibungen sorgen dafiir, dass der Kreislauf in Schwung kommt.
Danach bringen gezielte Kraftigungs- und Dehnungstibungen den Kérper in Form und erhalten die
Beweglichkeit. Ein abwechslungsreiches Programm, welches das korperliche und geistige
Wohlbefinden steigert.

Bodybalance

Den Schwerpunkt dieses Trainings bilden spezielle Ubungen zur Mobilisierung der Gelenke und zur
Starkung der Muskulatur, die die Wirbelsaule unterstitzt. Kraftigungsiibungen straffen den Korper
und verbessern die optimale Korperhaltung. Gezielte Stabilisationsiibungen fordern das
Gleichgewicht und bringen den Korper in Balance. In dieser Stunde lernt man die Muskulatur
gezielt zu kraftigen, beanspruchte Muskeln zu dehnen, durch Entspannungsiibungen das innere
Gleichgewicht zu finden und das Erlernte im Alltag anzuwenden.

SUSANNE STURM

ein paar Worte Uber mich:

- Lehramt fir Mathematik und Sport an der
padagogischen Hochschule Tirol

- Fit— Lehrwart fur Haltungsgymnastik
- Rickenschul—und Pilatestrainerin

Seit 1993 gebe ich Bewegungskurse an der Volkshochschule und in verschiedenen Vereinen.

Ich unterrichte seit 1996 im Ausbildungszentrum West fiir Gesundheitsberufe das Fach Ergonomie
und Koérperarbeit.

Bewegung bedeutet fir mich Freude, die ich gerne an meine Teilnehmerinnen weitergebe.
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