, Entdecken Sie ihr Gleichgewicht!*

Ein U30 Wellness- und Trainingsprogramm

Bewegungs- und Gleichgewichtsprogramm fur Erwachsene nach Dorothea Beigel®

Das Programm ist aus der regen Nachfrage Erwachsener entstanden, die in ihrem
Arbeitsbereich die Gleichgewichts-Programme fur Kinder und Jugendliche kennengelernt
haben.

Inhalt

Dovothea Beigel / Jorg Silbexzaln

.Entdecken Sie ihr Gleichgewicht" ist ein -
einfach umsetzbares flinfstufiges El“d@(kell SIQ
Bewegungsprogramm, das sich in die lhr G'Qi(hgﬂ“i(h“
taglichen Abléaufe jeder Einrichtung und
eines jeden Einzelnen integrieren lasst:
Berufstatige, Senioren, Bettlagerige,
Menschen mit Behinderung oder Sportler
der verschiedensten Sportarten gehoren
zu den Nutzern. Unabhangig von Alter
und Geschlecht der Teilnehmer schulen
die sanften, langsam ausgefiihrten
Bewegungen intensiv das Gleichgewicht, unterstitzen die Achtsamkeit im Umgang mit sich
selbst und dem eigenen Korper gegeniiber. Sie kdnnen im Liegen, im Sitzen, im Stehen oder in

Bewegung eingesetzt werden. Positive Riickmeldungen kommen auch aus der Arbeit mit
Menschen, die von Demenz betroffenen sind.

30-Wellness- und Trainingsprogramm

& verlag modernes lernen

Wirkung

Seele und Korper werden durch die Ubungen regelmaRig entschleunigt und bewusst beachtet.
Die Teilnehmer schenken sich durch die Ubungen taglich selbst ein paar Minuten
Einflhlsamkeit, Selbstwahrnehmung und Leistungsstarke.

Die Ubungen pflegen und starken das koérperliche und das seelische Gleichgewicht, die
korperliche und die geistige Fitness.

Gleichgewichts-Pflege Gleichgewichts-Schulung Gleichgewichts-Férderung



Das wirkt!
Die alteste Nutzerin des Programms ist 99 Jahre!

Entdecken Sie f A
Das Gleichgewichtsprogramm entstand in standigem lhr Gleichgewicht! | |
Austausch von Padagogik und Medizin. Um den zahlreichen \
Nachfragen und dem Interesse aus dem Bereich der Lehrer-
und Erziehergesundheit, der Sportler, aus dem HNO- T—
Bereich, der Seniorenarbeit, der Arbeit mit 4 vl o
Demenzbetroffenen oder korperlich Beeintrachtigten und

einzelner interessierter Personen nachzukommen, wurde das Programm seit Ende 2011 in
verschiedenen Bundeslandern genutzt. Durch die gute Zusammenarbeit und die hilfreichen
Ruckmeldungen konnte es standig optimiert werden.

Weitere Informationen: http://www.bildung-kommt-ins-gleichgewicht.de

Dozentinnen/Dozenten fir die Bewegungs- und Gleichgewichtsprogramme nach
Dorothea Beigel® bieten zum Programm , Entdecken Sie ihr Gleichgewicht* Vortrage und
Workshops an
e zur Erzieher- und Lehrergesundheit (Padagogische Institutionen)
o zur Pflege der Mitarbeitergesundheit (Betriebe, Behorden)
e zur Weiterbildung fir Ubungsleiterinnen/Ubungsleiter von Sportvereinen und
Gedéchtnisgruppen
e zur Weiterbildung und Begleitung von Personal in Betreuungseinrichtungen fir
Erwachsene (Reha, Seniorenheime)


http://www.bildung-kommt-ins-gleichgewicht.de/

