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Bewegungsangebot 1
Wieder Fit mit Spiel und Spaf3

Ziel des Projektes ist es, ehemalige Sportler (Ful3baller, Handballer, Tennisspieler, Leichtathleten,
etc) ab ca 50 Jahren, die seit ihrer aktiven Zeit keinen oder kaum noch Sport betrieben haben
wieder, einen strukturierten und gesundheitsorientierten Wiedereinstieg in regelméaRige Bewegung
zu ermoglichen. In einer offenen Gruppe treffen sich Interessierte jeden Donnerstag von 18 - 20
Uhr um gemeinsam mit zwei erfahrenen Ubungsleitern (Bernd Bauer, Michael Ahlbrand) ein
vielseitiges Bewegungsangebot wahrzunehmen. Die Einheiten beginnen behutsam, angepasst an
das individuelle Leistungsvermdgen und werden Schritt fur Schritt gesteigert. Im Fokus stehen:
Einlaufen Lauf-ABC Aufwarmubungen, Geh- und leichte Laufeinheiten, Koordinationstraining,
Dehn-und Mobilisationsubungen, spielerische Bewegunghsformen mit und ohne Ball oder Geréate
Auslaufen Langfristiges Ziel ist es, wieder Freude an der gemeinsamen Bewegung mit Anderen zu
finden - am Besten Uber lockere Formen des Walking-Football (Geh-Fuf3ball) oder auch
Abwerfspiele . Das wochentliche Training wird in der Regel begleitet durch ein gemeinsames Ein-
un d Auslaufen sowie Zeit fur Austausch und Gemeinschaft. Der Einstieg ist jederzeit moglich - das
Projekt steht allen tUber 45 Jahren offen, die sich im geschitzten Rahmen wieder mehr bewegen
wollen. (Im Sommerdurfen wir den Ful3ballplatz der Ortsgemeinde Faid und im Winter die
Sporthalle in Cochem/Brauheck benutzen)

12.06.2025 18:00 - 20:00

19.06.2025 18:00 - 20:00

26.06.2025 18:00 - 20:00

03.07.2025 18:00 - 20:00

10.07.2025 18:00 - 20:00

17.07.2025 18:00 - 20:00

24.07.2025 18,00 - 20:00

31.07.2025 18:00 - 20:00

07.08.2025 18:00 - 20:00

14.08.2025 18:00 - 20:00

21:08.2025 18:00 - 20:00

28.08.2025 18:00 - 20:00
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