Turnhalle Oberschule WeiBig
Gonnsdorfer Weg 1, 01328 Dresden

Bus
Linie 98A oder 98B
bis Haltestelle WeiBig Hutbergschule

Der Zugang zur Turnhalle ist barrierefreil

A parkplate .
Gasthof : &5 Ostsichsische

Weiig

Mit freundlicher Unterstiitzung von

Sparkasse Dresden

Versicherung
Sachsen —

() II ‘ Dresden 5 Sparkassen

weiteren Dank an:

- Landeshauptstadt Dresden |
Gesundheitsamt Dresden

- Gesundheitssport. DSC 1898

- Sportzentrum Hochland e. V.

- Aktives Deutschland e V.

StadtSporiBund

Dresden e. V.

StadtSportBund Dresden e. V.
Dachverband der Dresdner Sportvereine
Bodenbacher Str. 154 - 01277 Dresden
Tel: 0351-212 38 30
Fax: 0351-212 38 40
E-Mail: info@ssb-dresden.de
www.ssb-dresden.de

Wir weisen darauf hin, dass zur Dokumentation des Préiventionstages

Film- und Fotoaufnahmen entstehen, die fur die Offentlichkeitsarbeit

sport begeistert

des Stadtsportbund Dresden e. V. und der Landeshauptstadt Dresden /

Gesundheitsamt genutzt werden.

StadtSportBund DES INNERN

" Dresdene.V.

Generationentag

28.09.2019

von 9.00- 13.00 Uhr

Turnhalle Oberschule WeiBig
Gonnsdorfer Weg 1, 01328 Dresden

RN

Gefrdert durch

5 SA%hsen II ‘ Dresden.

Dar Stacksporthund Wird mitiraraiert durth Smuwmitel uf der
Gruniage des vom Sichilrchen Landteg beschiosenan Hmshaites.

STAATSMINISTERTUM




(¥}
j sport begeistert . /
Das erwartet Sie p g Y/

in WeiBig

Turnhalle Bewegungskurse Beschreibung ausgewd

Erdffnung 09.00 - 09.15 Uhr 09.30 - 10.15 Uhr i
: LAktiv mit dem Multi Elastiband™ Das Multi-Elastiband ist ein moder- ‘ﬁ,—ﬁ-—»
Alltags- und Fitnesstest: i Marco Bleilinger ; nes Krafttrainingsgertit. mit dem i
. : auf sanfte Art und Weise Krdfti-
Armkraft (DSC _7898_ e V) (bSC 1898 . V) : gungs- und Lockerungstbungen
+ Schulterbeweglichkeit (DSC 1898 e. V] : verbunden werden kénnen. Hierbei
» Reaktionsfahigkeit [ Aktives Deutschland e. V) 11.30 - 11.50 Uhr werden nicht nur abgeschwachte
- Beinkraft (SSBD) . Pilates - ,Riicken trifft Pilates” | Muskelgruppen gekrdrtigt. sondern
S . : . : auch verkirzte Muskelbereiche und
+ Geschicklichkeitstests (SSBDJ : Christina Marquardt 5 stelfes Bindegewebe gedehnt und
[Aktives Deutschland e. V) | gelockert.

Angebote Sportvereine:

» Gesundheitssport. DSC 1898 e V. 12.00 - 12.20 Uhr

= Aktives Deutschland e V. Wirbelsdulengymnastik : PILATES ist eine sanfte. aber iiber-
Uta Kurze aus wirkungsvolie Trainingsmetho-

Angebote Sinnesparcours : [Kneipp Verein e V] de fur den Korper und auch den

Geist - ein systematisches Kérper-

training. erfunden und entwickelt

| von Joseph H. Pilates. Einzelne

Kurzworkshop Muskeln oder Muskelpartien wer-
i den gezielt aktiviert, entspannt oder

» Gesundheitsamt LHD - Sehen. Riechen. Fuhlen

. . . 5 gedehnt Nicht die Quantitdt son-
Kurzseminar - Erste Hilfe fiir GroBeltern | dern dio Bualitt dor BILATES-

Frau Schulze [Gesundheitsamt LHD) Ubungen zahit und die Atmung wird
| mit den Bewegungen Koordiniert.

09.30 - 10.15 Uhr

11.00 - 11.45 Uhr WIRBELSAULENGYMNASTIK ist
i ein optimales Training fir den
Ricken. Durch Bewegungsmangel
: und einseitige Belastungen er-
Fachvortrag schlafft die Rickenmuskulatur, was
i zu Verspannungen und Schmerzen
i flhrt. Zur Verbesserung der Kérper-
Darmgesundheit (k)eine Frage des Alters? § haltung und zum Ldsen von Ver-

Christina Marquardt [Aktives Deutschland e. V) i krampfungen werden bei der Wir-
: belsdulengymnastik bestimmte

5 Entspannungs-, Dehnungs- und
10.30 - 11.15 Uhr : Kraftibungen durchgefihrt




