NEUE UBUNGSSTUNDE
ab Marz 2026:

Stuhlkit

(Kraft & Balance)
freitags 10 — 11 Uhr in P3

StuhlFit ist ein Kraft- und Balancetraining auf dem Stuhl,
welches schonend und gleichzeitig sehr effektiv ist.

Das Bewegungsangebot tragt einen wichtigen Beitrag
zur Erhaltung der kdrperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit bei und erhalt die sichere und aktive
Bewegung im Alltag.

Mit gezielten Ubungen werden Muskulatur,
Gleichgewicht und Koordination verbessert, ohne die
Gelenke zu belasten. Das Training ist fur jedes Alter

geeignet, gerade jenseits der 50+ hat es einen zentralen

praventiven und funktionellen Effekt. Es tragt wesentlich

dazu bei, Selbststandigkeit, Mobilitat und Lebensqualitat
zu erhalten.




