Ubersicht Infomaterial fir ZSM-

Kurstellnehmer/innen

Titel der Broschure

Inhalt

Fitness

Audauer- und Kréaftigungsprogramm, richtig

angewandt, Ubungsbeispiele

Muskeln entspannen

Dehn- und Kraftigungsprogramm fur den Hals-,

Nacken- und Schulterbereich, Ubungsbeispiele

Ernahrung

Bewusst genief3en und gesund bleiben, Bausteine
der Erndhrung, rund ums Gewicht, Ernahrung und
Krankheiten, gesund geniel3en in alles

Lebensphasen

Ruckentraining

Dehn- und Kraftigungsprogramm fir einen gesunden

Rucken, Ubungsbeispiele

Bewegung

Freizeitsport, Fitnesstraining, Entspannung,
Bewegung — woflur? das Ausdauer-Programm, das
Kraftigungsprogramm, das Beweglichkeits-
Programm, Gewandtheit, Geschicklichkeit, Reaktion,
Sportspiele, das Trainingstagebuch, Bewegung und

Entspannung

10 Minuten fur Ihren Ricken

Das personliche Trainings-Programm, was flr einen
gesunden Ricken wichtig ist, die besten Tipps fur ein
bewegtes Leben, gesunder Sport fur den Riicken,

Ubungsbeispiele

Die TK-Broschuren liegen an allen Unterrichtsorten zur

Verwendung und Mitnahme in den ZSM-Kursen Mitnahme bereit.




