SPORTBUND
RHEINHESSEN

Angebote fir Menschen mit Ubergewicht

Auf Tuchfuhlung mit sich selbstBewegung fur Gibergewichtige Menschen mit dem Handtuch

Zeit: 60 Minuten, TN: 12—-16 Frauen und Manner im Alter von 30 bis 65 Jahren, Ort: Turnhalle,
Bewegungsraum

Viele Ubergewichtige Menschen erleben bei Bewegung oft Einschrankungen und kénnen dadurch eine
geringe Frustrationstoleranz haben. Mit Ubungen zur Kérperwahrnehmung, Muskelkraftigung,
Beweglichkeit und Korrdination sowie durch moderate Ausdauerforderung kann das Wohlbefinden und
die Wertschatzung dem eigenen Korper gegeniiber gesteigert werden.

Oktober 2024

Fithess XXL Mollig und mobil mit Airex-Matten
Zeit: 60 Minuten, TN: 15 Erwachsene (Frauen und Méanner), Ort: Gymnastik- oder Sporthalle

Viele Ubergewichtige Teilnehmer/innen nehmen an unterschiedlichen Bewegungsangeboten teil, wie
z.B. spezielle XXL-Gruppen, Praventionsgruppen, Rehasportangeboten (Diabetes, Herzsport und
Orthopéadie) und auch Breitensportgruppen.in diesem Stundenbeispiel werden Ubungen mit Airex-
Matten vorgestellt.

Juni 2015

Bewegungsangebot XXL"Mollig und mobil"

Zeit: 60 Minuten, TN: 15 Erwachsene (Frauen und Ménner), Ort: Gymnastik- oder Sporthalle

Mehr als 50 % der deutschen Erwachsenen wiegen zu viel; ca. 1/5 haben bereits krankhaftes
Ubergewicht. Mit steigendem Lebensalter nimmt der Anteil der Ubergewichtigen zu. Mégliche Folgen
sind gesundheitliche Beeintrachtigungen, sowie Einschrankungen im Alltag und Berufsleben.
,Besonderheiten und Bedu?rfnisse” der u?bergewichtigen Teilnehmenden mu?ssen der Ubungsleitung
(UL) bewusst sein und in Bewegungsangeboten XXL adaquat umgesetzt werden.

August 2012
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