Gesund und fit durch

Trampolin-Schwingen

=

Jumping Fi

(==
-
(L
w
w

Gesund und fit mit dem TV Blomberg

Eine nicht so gute Nachricht: Es herrscht Bewegungsmangel!

Zwei Drittel der Deutschen bewegen sich zu wenig, schaffen nicht mal das empfohlene Minimum von 3 x
20 Minuten Ausdauersport in der Woche!

Dabei ist ein regelmaRiges Muskel- und Ausdauertraining gerade mit zunehmendem Alter dringend zu
empfehlen. Rechtzeitig mit diesem Training anzufangen lohnt sich flr alle, die gerne bis ins hohe Alter
selbstandig leben méchten.

Die gute Nachricht: Gelenkschonendes Training fur Ausdauer, Muskelaufbau, Koordination und
Beweglichkeit, flr jung und alter, fir Frauen und Manner, das alles geht zusammen!
Das geht mit dem Minitrampolin!

Das Training auf einem Mini-Trampolin ist sehr abwechslungsreich und hat zahlreiche positive
Auswirkungen auf den gesamten Korper (die Aufzahlung erhebt keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit):

- Stress wird abgebaut

- die Beckenbodenmuskulatur wird gestarkt

- die kognitiven Fahigkeiten verbessern sich

- die Halte- und Stutzmuskulatur wird sowohl gekraftigt als auch entspannt
- das Herz-Kreislauf-System wird gestarkt

- die Kraftausdauer und die Regenerationsfahigkeit werden erhéht

- das seelische Wohlbefinden wird geférdert.

- die Koordinationsfahigkeit und Alltagsmotorik werden trainiert

- die Beweglichkeit wird verbessert
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Interesse geweckt?
Im TV Blomberg gibt es die Mdglichkeit mit dem Mini-Trampolin zu trainieren.
Der TV Blomberg verfugt dazu Gber hochwertige Mini-Trampoline,

eine qualifizierte und erfahrene Ubungsleitung
und Gber Trainingszeiten in der Sporthalle im Paradies.

Bilder: Bellicon Jumping

Eine Trainingseinheit als Prasenzveranstaltung dauert 60 Minuten und ist méglich
- mittwochs ab 20 Uhr

und/oder

- freitags ab 18 Uhr.

Zu flotter Musik und professionell angeleitet ist es ein Leichtes Fitness zu steigern und Gesundheit zu
verbessern. Und unter Gleichgesinnten kommt der Spal3 nicht zu kurz..

Beim Training kommen die aktuell in NRW geltenden Corona-Schutz-Regeln zum Zuge.
Detaillierte Informationen erfolgen nach der Anmeldung.

Far Vereinsmitglieder ist die Teilnahme ohne Kostenbeteiligung.
Auch fur Nichtmitglieder ist das Training jederzeit zugénglich,
es fallt ein Kostenbeitrag von vierteljahrlich EURO 75,- an.

Achtung, die Teilnehmerzahl ist begrenzt!
Interessent*innen melden sich bitte bei
Gerhard Nagel

Telefonisch: 05235 8610

Mail : gerhard.nagel@t-online.de



