NEU beim Judokan / ANGESAGT in Landau

KAHA (20)

heillt Gbersetzt aus der Sprache der Maori
»KRAFT” oder ,energiegeladen”

entwickelt von Physiotherapeuten und Sportwissenschaftlern
inspiriert vom Tai Ji, Qi Gong und dem klassischen Yoga

e ist mobilisierend fordernd und fiir den Geist beruhigend
o kraftigt, dehnt und entspannt entscheidende Muskelgruppen
o istvon jedem Teilnehmer und in jedem Alter durchfihrbar
o« gibtinnere Ruhe und Gelassenheit

« Kurseinsteiger, Sportanfanger und Wiedereinsteiger
e jlngere u. dltere Teilnehmer mit unterschiedlichem Fitnesslevel
o Ubergewichtige Personen

o leistungsschwachere Personen und
Personen mit leichten Gelenk- und Rickenbeschwerden

e Kraftigung der gesamten dorsalen Streckerkette,
was Grundlage jedes effektiven Riickentrainings ist
e mehr Aktivitat im Rickenstrecker, vor allem im oberen Bereich

e Kraftigung u. Mobilisierung der
Schulter- und Nackenmuskulatur erreicht, was entsprechenden
Beschwerden in diesem Bereich entgegen wirkt.

Langsam und flieBRend geht eine Bewegung in die andere Uber, sodass
immer genligend Zeit bleibt, diese kontrolliert auszufiihren und einen
sofortigen Effekt zu spliren - eine gesunde Balance zwischen
Beweglichkeit und Stabilitat des Korpers. Es kraftigt, dehnt und ent-
spannt entscheidende Muskelgruppen und fihrt zu innerer Ruhe.

Beginn: Donnerstag, 25. Januar 2024, 17:45 Uhr
in der Sporthalle der Paul-Moor-Schule, LD / Miinchner Str. 11

Trainerin: Christiane Estelmann

Schriftliche Anmeldung erforderlich (s. Anmeldeformular)



