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Pressemitteilung | Gesundheitszentrum & Elternschule des St. Marien Hospitals

Training fir die Generation 60+ — Steigerung der Fitness bis ins hohe
Alter

Das Gesundheitszentrum des St. Marien Hospitals bietet ab Januar 2023 neue
Fitness-Kurse fiir U60-Jahrige an

Bonn, 05.12.2022: Gemeinsam sportlich und fit sein — vielfaltiges Sport-Angebot speziell

fur die Generation 60+ im Gesundheitszentrum des St. Marien Hospitals

Sportliche Aktivitat und Bewegung helfen nicht nur dabei, Krankheiten vorzubeugen,
sondern kénnen auch bei vielen chronischen Erkrankungen eine wirksame
Behandlungsmethode sein. Sport steigert erwiesenermal3en das Wohlbefinden, was
beispielsweise bei Altersdepressionen ein guter Ansatzpunkt fur die Bekampfung der
Krankheit ist.

Das Gesundheitszentrum des St. Marien Hospitals bietet Kurse speziell flir die Generation
60+ an: Unter Gleichgesinnten und in einer aufgeschlossenen Gruppe kénnen
Interessierte gemeinsam aktiv sein. Im Vordergrund stehen die Muskelkraftigung,
Koordination und Beweglichkeit. Durch die Kraftigung der Bein- und Rumpfmuskulatur
werden die Knochendichte und die stabile aufrechte Kérperhaltung positiv beeinflusst.
Koordinations- und Gleichgewichtsiibungen steigern die Sicherheit beim Gehen und bei
allen korperlichen Alltagsaufgaben. Der Einsatz von Unterrichthilfsmitteln wie Béllen,
Stocken und elastischen Bandern macht die sportlich gesellige Stunde noch attraktiver.
Dieses spezielle Training steigert die allgemeine Fitness, das personliche Wohlbefinden

und verbessert das Reaktionsvermdgen bis ins hohe Alter.
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1. Kurs: 10.01. - 07.03.2023, 11:30 - 12:30 Uhr
2. Kurs: 20.01. - 10.03.2023, 09:45 - 10:45 Uhr

Kurs-Gebuhr: 90 Euro

Interessierte konnen sich telefonisch bei der fachlichen Leiterin des Gesundheitszentrums,
Frau Hanna Dambietz, Dipl. Sportlehrerin flr Rehabilitation, anmelden unter: 0228 505

2291. (Kontakt auch per E-Mail moglich: hanna.dambietz@gfo-kliniken-bonn.de)
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