Angebot des Seniorenbliros
der Stadt Overath

Fiir alle, die eine Stunde am Tag die Natur
genieflen und gleichzeitig ihre Fitness und
Beweglichkeit steigern wollen

im Juli und August

an sieben Freitagen (05.07.-16.08.) im Juli und August

freitags 17-18 Uhr - Treffpunkt: vor dem Vereinshaus
des SSV Overath

gefordert durch den Landessportbund NRW und die AOK - die Gesundheitskasse

LANDESSPORTBUND N7 ¢

NGRDRHEIN-WESTFALEN ¥ A




Auftaktveranstaltung am 05.07.

- Natur und Bewegung -

Dauer ca. eine Stunde (auch ohne Vorerfahrung)

Bequeme Freizeit- oder Sportbekleidung wird empfohlen
Bitte eine Matte und etwas zu trinken mitbringen
Wertsachen bitte in den Hosentaschen unterbringen

Nach einer moderaten Einstiegsphase zur Anregung
unseres Herz-Kreislauf-Systems folgt eine Reihe
gesundheitsfordernder Ubungen, u.a. mit dem
Schwerpunkt Rickentraining

freitags 17-18 Uhr - Treffpunkt: vor dem Vereinshaus
des SSV Overath
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