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NACHRIGHTEN AG

Schupferl ja voimlemine: lobu ja sobivus
seenioridele Bregenzis!

Siit saate teada, kuidas Bregenzis asuv Pvo voimlemisrihm
hoiab pensionare aktiivselt uue manguga &quot;Hopsi
Hopper Schupferl&quot;.

NACHRICHTEN AG

Bregenz, Osterreich - Bregenzis on liikumine vaga oluline.
Ligikaudu 40 pensionaride liidu (PV0) Vorarlbergi liiget kohtuvad
iganadalaselt, et treenida sobivuse ja koordineerimise osas. Pvo
endise riikliku spordiohvitseri Elisabeth Mayeri asjatundliku
juhtimise all saavad osalejad mitte ainult suurendada oma
fausilist sobivust, vaid ka I6butseda ja sailitada sotsiaalseid
kontakte.

Viimaste treeningute esiletdst oli mang "Hopsi Hopper
Schupferl". See uuenduslik mang, mida pakub ainult Vorarlbergi
PvO, edendab osalejate tasakaalu ja koordineerimist
manguliselt. Mangijad: sees, kott riidega, samal ajal kui partner
uritab seda erineva riidega kinni puuda. Sellised harjutused



annavad markimisvaarse panuse iseseisvuse ja lilkuvuse
sailitamisse, eriti vanemate inimeste jaoks, ning on suureparane
lisand regulaarsele véimlemisreeningule.

Voimlemise tahtsus seenioride jaoks

Seenioride jaoks pole véimlemisvoimsus mitte ainult keha
sobivuse hoidmiseks hadavajalik, vaid sellel on positiivne moju
ka vaimule ja hingele. Platvormi Mal-Alt-Werdeni.de andmetel on
seenioridega voimlemise rakendamiseks arvukalt ideid ja
kontseptsioone, sealhulgas harjutusi, mis muudavad I6busaks
vahese materjaliga ja on I6busad ka meeleoluka atmosfaaris.
Eriti populaarsed on istekoha voimlejad ja liikumisluuletused,
mis mitte ainult keha ei ndua, vaid ka kujutlusvdéimet.

Koordineerimiskoolitus on veel uUks oluline aspekt, mida ei
tohiks tahelepanuta jatta. Nagu Plaudertisch.com -il on
kirjeldatud, on uliolulised, et parandada koordineerimisvdimet,
et saaksid igapaevaseid tegevusi iseseisvalt ja ohutult
omandada. Neid harjutusi saab holpsasti igapaevaellu
integreerida ja need aitavad vahendada kukkumisohtu, mis on
vanema polvkonna jaoks vaga oluline.

kohtumised ja Outlook

Pvd regulaarne véimlemistreening toimub igal kolmapaeval
kella 9-10 Bregenzi PUha Gebhardi koguduse saalis. Parast
viimast ametisse nimetamist enne suvevaheaega 25. juunil
jatkuvad iganadalased uksused septembris. Jargmise
treeninghooaja ootamine on juba suureparane, sest koos tervise
nimel millegi tegemine mitte ainult ei too lilkumist jasemetesse,
vaid ka rodmu kogukonna elus.

Mis on nimi? "Koos oleme tugevad!" See on eriti oluline, kui
tegemist on flusiliselt vormis pusimisel ja samal ajal
sotsiaalsete kontaktide sailitamisel. Nii et kasutage véimalust ja
tehke seda - liikkumine hoiab noorena!

Lisateavet PV6 vbimlemispakkumise ja seenioride pdnevate
harjutuste kohta kulastage lehti _meinbezirk.at , mal-alt-
werden.de. .
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