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Seite zeigt die
Ubung ,,Dive in“,
rechts ist die
Gelenkschulung
»Yo Bahy*
abgebildet

verbessern. Hierbei werden Augen, Kopf,
Nacken und Wirbelsiule, Schultern, Arme
und Handflachen, Hiftgelenke, Knie und
auch Fufgelenke rotiert und gedehnt. Es
werden Linien, Winkel und Dreiecke mit dem
Korper kreiert und {iber einen bestimmten
Zeitraum gehalten.

Bei ,Dive in“ geht es um alles rund ums
Schwimmen. Brustschwimmen, Kraulen,
seitwarts schwimmen, Tauchen und sogar
Turmsprung bieten die Grundlagen diverser
Bewegungsabldufe und bewirken, vor allem
durch die sitzende Anwendung, ein effekti-
ves Training der Riicken-, Bauch- und Brust-
muskulatur. Aber auch Arme und Beine wer-
den trainiert und das Herz-Kreislauf-System
wird angeregt. Hauptziele dieser Ubung sind
eine Steigerung der Kondition und eine Ver-
besserung der kdrpereigenen Stabilitat wie
auch Flexibilitat.

»Gentle Geometry® hingegen trainiert ver-
starkt die kognitiven Fahigkeiten. Hierbei
geht es um alle nur denkbaren geometri-
schen Formen. Von Geraden und Kurven

iiber Dreiecke und Kreise bis hin zu kompli-
zierteren Formen ist hier alles erlaubt. Diese
Formen werden mit Armen, Ellbogen, Han-
den, Nase, Knien, einzelnen Fingern, FiiRen
oder sogar dem Bauchnabel in unterschied-
lichen Gréfen und Ausfiihrungen in die Luft
oder auf den Boden gemalt.

Ob nur mit einem oder gleich mehreren Kor-
perteilen, erfordert diese Ubung meist hoch-
ste Konzentration. Spéatestens bei dem Ver-
such, ein Dreieck mit der linken Hand, einen
Kreis mit der Rechten und eine Gerade mit
dem FuB zu zeichnen, bleibt ein Schmunzeln
meist nicht aus.

Aufgrund des Erfolges dieses Trainingspro-
gramms hat es sich, von Amerika ausge-
hend, sehr schnell verbreitet und mittlerwei-
le auch auf anderen Kontinenten Einzug ge-
halten.

Im April 2014 bietet sich nun erstmalig in
Deutschland auch in Kéln die Moglichkeit
alle 21 Ubungsbilder kennen und anwenden

beruf&karriere

zu lernen. Sowohl im Rahmen eines kurzen
Seminars wie auch im Anschluss daran in ei-
ner zweitagigen Zertifizierung fiir Ubungslei-
terlnnen.

Das Seminar richtet sich an Menschen, die
Ageless Grace selbst praktizieren oder es
mit Freunden und Familienangehdrigen tei-
len mdchten. Es eignet sich auch ideal fiir
Menschen, die Familienangehorige pflegen
und diesen dabei helfen mdchten, Korper-
funktionen aufrecht zu erhalten oder auch
friihere Féhigkeiten wieder zuriick zu erlan-
gen. Es bietet als Einleitung vor der eigentli-
chen Zertifizierung einen ersten Uberblick.
Die daran anschlieBende Zertifizierung rich-
tet sich an alle, die Ageless Grace professio-
nell weitergeben mochten - in Kindergarten,
Schulen, Altenheimen und anderen sozialen
Einrichtungen, sowie im Fachbereich Fit-
ness/Gesundheit oder als Betriebssport.

Né&here Informationen sowie die Moglichkeit
zur Anmeldung finden Sie auf im Netzt unter
www.freiundbewegt.de und
www.agelessgrace.com

Nanette Yvonne Lang

Mit 55 Jahren beginnt fiir viele Menschen
ein neuer Lebensabschnitt. Endlich mehr
Zeit fur sich selbst und den Korper, der in
langen Berufsjahren vernachlassigt wurde.
Der Arzt rat dringend zu mehr Bewegung,
aber richtig! Einer der Anbieter von Fortbil-
dungen zu diesem Thema ist die Deutsche
Fitnesslehrer Vereinigung eV In den Semi-
naren der Organisation sollen Spezifika des
Seniorentrainings theoretisch und prak-
tisch vermittelt werden.

Inhalt eines ganztéagigen Seminars sind:

> Senioren als Wirtschaftsfaktor im Studio

> Psychologische Grundlagen des Senio-
rentrainings

> Alterstypische Krankheits- und Be-
schwerdebilder und ihre Beriicksichti-
gung in der Trainingsplanung

> Analyse des motorischen Verhaltens

> Mobilitdts- und Koordinationstraining

> Kraft- und Ausdauertraining
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