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www.Eningen-bewegt-sich.de zeigt viele Ubungsvideos fiir mehr Bewegung
und Fitness. Die Videos kdnnen Sie auch auf der beiliegendenDVD anschauen!
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stellt haben, wollen wir Ihnen einige Impulse geben: Viel Spafs beim Nachmachen!

Entstanden sind die Videos unter anderem im Eninger Bewegungsgarten. Den Be-
wegungsgarten finden Sie am Calner Platz, wo altere Menschen auch einen Sturz-
préventionsparcours absolvieren konnen, den wir als Ubungsreihe auf diese DVD
gepackt haben. Schauen Sie auch gerne unsere Impulse zu Fitness fiir alt und jung,

»Eninger Bewegungsgarten<: Ubungsvideos auf DVD

Achtsamkeit und einer Aktiven Pause sowie den weiteren Themen der Seite an.




Das Team von einfach-gesund.online freut sich, die
Plattform www.Eningen-bewegt-sich.de betreuen zu diirfen:

Das Gesundheitsforum Eningen und die Gesunde Gemeinde
Eningen présentieren auf www.Eningen-bewegt-sich.de viele
Impulse fiir gesunde Bewegung: Viel Spafd beim Nachmachen!
Die Plattform wachst dabei weiter: Finden Sie neue Videos und
Informationen aktuell auf www.Eningen-bewegt-sich.de!

Sturzpraventions-Parcours
www.Eningen-bewegt-sich.de/Sturzpraevention

Wer sich gerade im Alter Kontinuierlich bewegt, betreibt die
beste Vorsorge - man bleibt beweglich und stiirzt weitaus we-
niger oft. Deshalb unser Parcours zur Sturzpravention, den wir
nicht nur ausgearbeitet, sondern zum Nachmachen auch gleich
auf Video aufgenommen haben.

Fitness fiir alt und jung
www.Eningen-bewegt-sich.de/Fitness-fuer-jung-und-alt

Fitness-Impulse fiir alle Generationen: Wir haben dazu ein
geeignetes Ubungsprogramm zusammengestellt. Sie kénnen
diese Ubungen fast tiberall absolvieren. Deshalb: Machen Sie,
mach Du gerne ofter einmal ein kleines Workout, bei dem der
Korper aufgedehnt wird.

www.Eningen-bewegt-sich.de /Achtsamkeit

Bei den Ubungen zur Achtsamkeit geht es um das Thema At-
men und langsames Dehnen. Sie kénnen die Ubungen iiberall
absolvieren. Deshalb: Machen Sie gerne eine achtsame Pause:
Sie werden sehen, wir sehr das hilft, das Stresslevel zu senken
und sich wieder auf sich und gute Energie zu fokussieren!

www.Eningen-bewegt-sich.de/Aktive-Pause

Ausruhen ist wichtig - sich richtig bewegen aber genauso.
Wenn Sie eine Pause von der Arbeit machen, ist es darum wich-
tig, eine gute Balance zu finden! Gerade im beruflichen Alltag
sollten wir alle 6fter einmal ganz bewusst eine aktive Pause

machen.

www.Eningen-bewegt-sich.de/Training-mit-Einschraenkung

Unser Impuls zeigt: Der Calner Platz kann mit grofdem Spafd
genutzt werden, um Bewegung und Freude zu erleben - auch
dann, wenn man mit grofsen Handicaps unterwegs ist. Fiir die-

sen Fall stehen Thnen auch spezielle Hilfsmittel zur Verfiigung:
Details dazu auf der Homepage.
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