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Es sind noch Pliatze frei -
Nutzen Sie die Chance!

Das vielseitige Praventionskurs-
programm des vfb wurde im 2.
Halbjahr 2008 erweitert und es
sind noch Platze freil

Die Kursangebote, die am 11. Au-
gust starten, richten sich an Men-
schen, die mit regelmafigem
Sporttreiben Erkrankungen vor-
beugen wollen. Neben Altbekann-
tem wie z.B. Riicken-Fitness, Aus-
dauertraining oder Aqua-Jogging
gibt es jetzt zusétzlich neue Kur-
se zu entdetken, die das Pro-
gramm des vfb noch umfangrei-
cher und attraktiver machen! Zu
diesen Neuheiten zihlen ,Auto-
genes Training mit live gespielter,
instrumentaler  Musikunterma-
lung”, ,Entspannungstraining mit
dem Schwerpunkt: Progressive
Muskelentspannung” oder ,Rik-
ken-Power”.

Mit dem ebenfalls neu eingerich-
teten Kurs ,Fit im Alter” hat der
Verein flr Behindertensport 8onn/
Rhein-Sieg e.V. speziell an seine
Senioren gedacht.

LFit im Alter” richtet sich an alle
alteren Interessierten, die der al-
tersbedinaten verminderten Lei-

stungsfahigkeit des Herzens,
Stoffwechsels oder der Muskula-
tur den Kampf ansagen und somit
ihre Lebensqualitat erhalten oder
sogar verbessern mdchten. Mit
Hilfe vielfsltiger Ubungen werden
Kérper und Geist in diesem Kurs
gefordert und geférdert.

Auch das ,Préventive Beckenbo-
dentraining” zdhlt zu den neuen
Kursangeboten und richtet sich
an Jung und Alt, genauso wie an
Mann und Frau. Leichte Kérper-
{ibungen in Kombination mit Atem-
elementen verbessern die Spann-
kraft unserer Beckenbodenmus-
keln und schiitzen-bzw. unterstit-
zen so die Wirbelsdule.

Den Alltag mit mehr innerer Ruhe
und Gelassenheit erleben oder
einfach nur den Tag entspannt
ausklingen lassen - dafiir bietet
der Verein fir Behindertensport
Bonn/Rhein-Sieg e.V. Entspan-
nungskurse an, wie z.B. ,Auto-
genes Training mit live gespiel-
ten Klangschalen und Mono-
chord” oder ,Progressive Mus-
kelentspannung”.

Alle Préventionsportkurse des vfb

werden von erfahrenen und qua-
lifizierten Sportlehrern geleitet,
sind mit dem Giitesiegel ,Sport-
pro-Gesundheit® des Landes-
SportBundes NRW ausgezeichnet
und werden von allen gesetzlichen
Krankenkassen anerkannt. Die
Krankenkassen ilbernehmen des-
halb bei regelmaBiger Teilnahme
bis zu 80 Prozent der Kursgebiihr.
Nutzen Sie die Chance, sich noch
zu einem der mehr als 30 Préven-
tionssportkurse  anzumelden!
Denn wer sich ausreichend und

- ventionssportprogramm

vor allem mit viel SpaB in der
Gruppe bewegt, hat gute Aussich-
ten, auch in jedem Alter noch top-
fit und gesund zu sein!

Das aktuelle Kursheft fir das Pra-
' sowie
weitere Informationen zu unse-
ren Sportprogrammen erhalten
Sie ab Juni in der Geschéftsstelle
des vfb, Hans-Bdckler-Str. 16,
53225 Bonn, Tel.: 0228/40367-0
(Ansprechpartnerin:  Natascha
Naumann, Sandra Gassert) oder

unter www.vfh-bonn.de
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