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Morgen, morgen
nur nicht heute...

Neue Praventionskurse mit dem vfb

Wer kennt das nicht? Man ist
eigentlich ganz gesund, alles
lduft rund. Wenn da nicht die
Zipperlein wéren. Manchmal
zieht es im Ricken, die Knie
knacken so verdachtig, die Trep-
pen werden plétzlich immer
steiler und wenn ich nur etwas
mehr Zeit und Ruhe hatte.
Dann kommen die guten Vorsat-
ze: ab morgen kiimmere ich mich
um meine Gesundheit, ich soll-
te mich mal wieder mehr bewe-
gen, etwas zur Entspannung
ware bestimmt auch nicht
schlecht. Leider kommt im Ge-
folge dieser guten Vorsdtze
auch der innere Schweinehund
angaloppiert: auf dem Sofa ist
es doch auch sehr schon, ich
habe schon so viel Stress, noch
mehr Termine schaff ich gar
nicht, morgen fange ich aber
bestimmt an. Und die Zipper-
lein freuen sich, konnen sich
immer mehr ausbreiten und
richtige Partys feiern.
Unterbrechen Sie diesen Teu-
felskreis mit den neuen Préaven-
tionskursen des Vereins fir Be-
hindertensport  Bonn/Rhein-
Sieg e.V. (vfb). Mit Entspan-
nungsibungen gelingt es Kér-

per und Geist zu regenerieren
und wieder neue Kraft zu tan-

"ken. Krdftigungs- und Dehn-

ibungen lassen die Ricken-
schmerzen verschwinden und
durch effektives Ausdauertrai-
ning wird das Herz-Kreislauf-
System in Schwung gebracht.
Das Gesundheitssportpro-
gramm reicht von Hatha-Yoga
und Entspannungstraining
PMR Uber Autogenes Training
bis zu Qigong, von Cardio-Fit-
ness Uber ,Latino Fever” bis
zu Aqua-Fitness fiir Mollige und
von Riicken-Power bis zu Pila-
tes. Die Gesundheitssportange-
bote beginnen ab dem 30. Au-
gust 2010. Weil alle Kurse von
gualifizierten und zertifizierten
Fachkrédften des vfb geleitet
werde, erhalten gesetzlich ver-
sicherte Teilnehmer bei einer
regelmaBigen Anwesenheit bis
zu 80% Erstattung der Kursge-
bihren durch ihre Krankenkas-
se. Weitere Informationen er-
halten Sie in der Geschaftsstelle
des vfb - hier gibt es auch das
Programmheft -, unter der Tel.
0228-40 36 719 (Ansprechpart-
nerin: Fr. Naumann) oder unter
www.vfb-bonn.de.
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