BLANKENESER MTV vonssse.v

Ab Januar 2024 im Blankeneser MTV

Unsere neue Trainerin:

Elisabeth Kleine
Geb. am: 11. Juli 1965

Lizenzierte Ubungsleiterin DOSB B

Sport in der Rehabilitation — Profil: Orthopadie
DTB- Kursleiterin Sturzprophylaxe
Atemtherapeutin

Bewegung und Entspannung

Ganzheitliches Bewegungstraining und Entspannung

Den Kdérper umfassend trainieren! Sinnvolle und effektive Ubungen, die
die Arm- und Beinkraft, die Rumpfmuskulatur, aber auch das
Gleichgewicht und die Beweglichkeit verbessern.

Die Ubungen finden im Stehen, im Sitzen auf dem Hocker und auf der
Matte statt. Kleingerate, z.B. Hanteln, Gymnastikballe, Stabe usw. kénnen
unterstltzend eingesetzt werden.

Ubungen fiir Kraftigung, Mobilisation, Balance und Entspannung.
Einfache Atemibungen, die jederzeit im Alltag eingesetzt werden kénnen.

Ein ausgewogener Dehn-und Entspannungsteil gehért dazu.

Blankeneser MTV - Januar 2024

Vereinsbiiro: OesterleystraRe 20 | 22587 Hamburg | Telefon: 040 870 68 52 | Email: hallo@blankeneser-mtv.de
Bankverbindung: HASPA | IBAN: DE23 2005 0550 1265 1249 31 | BIC: HASPDEHHXXX



mailto:hallo@blankeneser-mtv.de

