Lehrgang im Turnbezirk Nord fand groBen Anklang

Brigitte Rothenberg, Frauenturnwartin im Turnbezirk Nord sowie Beauftragte fir Senioren-
sport im Siegerland Turngau, lud am letzten Samstag im Oktober zu dem liebgewordenen
Herbst-Lehrgang in die Turnhalle der TG Grund ein. Auf die stattliche Anzahl der sportbegeis-
terten Frauen warteten die beiden Angebote ,Gymnastik mit dem Redondoball Plus“ und
»otabilitat und Gleichgewicht fur einen gesunden Riicken®. Als Referentinnen begeisterten
Elke Stotzel aus Helberhausen und Karin Schach aus Allenbach. Beide hatten ein interes-

santes und intensives Programm fUr ihre Trainingseinheiten zusammengestellt.

Elke Stétzel lieR die Turnerinnen mit dem Redondoball Plus Ubungen im Stehen und auf der
Matte ausflihren, so dass nach und nach alle Muskelgruppen aktiviert wurden. Der Ball

diente den Teilnehmerinnen mal als dynamische Stutzflache, mal als instabile Unterlage.

Die Trainerin setzte den Ball aber auch fur Schwung- und Kraftigungsiibungen ein.

Karin Schach forderte die Gruppe mit einer schweildtreibenden Stunde, in der sich alles um
die Muskulatur im Ricken drehte. Neben den gro3en Muskelgruppen ging es in ihren ge-

sundheitsorientierten Ubungen insbesondere auch um die Starkung der Tiefenmuskulatur in
Ricken und Rumpf. Denn auf diese Weise lasst sich die Motorik und Koordination im Alltag

verbessern und das Gleichgewicht trainieren.

,Nachdem die Frauen mit Spal® und Elan geturnt haben, genossen sie den gemeinsamen
Abschluss des Lehrganges bei Kaffee und Kuchen®, freute sich die Organisatorin des Bil-

dungsangebotes.
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