Post SV Niirnberg

www.post-sv.de

Mehr Sport geht nicht.

Mobil & standfest im Alter

Sie kdnnen Stilrzen aktiv vorbeugen! Bei unserem Trainingsprogramm erlernen Sie
spezielle Ubungen zur Stiarkung der Beinmuskulatur und Schulung des
Gleichgewichts. Der Stuhl dient dabei als Hilfs- & Stiitzmittel. Diese Einheiten eignen
sich fir Menschen, die selbststandig leben und mit oder ohne Hilfsmittel
(Rollator/Gehstock) wenigstens kurze Strecken gehen kdnnen.

Kursname: FG ,Mobil & standfest im Alter”

Kursbeginn: 13.01.2026 — 24.03.2026 (10 Kurseinheiten)
Am 17.02. keine Kurseinheit

Zeit: Dienstag, 10.00 — 11:00 Uhr
Ort: Almoshofer Hauptstralle 49 - 53, Seminarraum
Preis: 50,- Post SV Mitglieder / 80,- Nicht-Mitglieder

Anmeldung: www.post-sv.de (Kurs buchen)
Fragen: sportbuero@post-sv.de oder 0911-954595-63 / -67
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Aktiv & Vital — Fit bis ins hohe Alter

|
Ry

Aktiv sein und bleiben. Gelenkschonende Ubungen férdern die Koordination,
Flexibilitat und die geistige Fitness. Ein sanftes Training fur alle, die mit niedriger
Belastung im Stehen alle korperlichen Funktionen aktivieren mochten!
Abwechslungsreiche und kraftigende Bewegungen fir alle jung gebliebenen Best
Ager!

Kursname: FG,Aktiv & Vital”

Kursbeginn: 13.01.2026 — 24.03.2026 (10 Kurseinheiten)
Am 17.02. keine Kurseinheit

Zeit: Dienstag, 11.15—-12.15 Uhr
Ort: Almoshofer Hauptstralle 49 - 53, Seminarraum
Preis: 50,- Post SV Mitglieder / 80,- Nicht-Mitglieder

Anmeldung: www.post-sv.de (Kurs buchen)
Fragen: sportbuero@post-sv.de oder 0911-954595-63 / -67
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