LEBEN IM QUARTIER f

I

Quartiermanagement
Herzogenried

O
1]

Frauen-

re—
Gruppe >Po

GEMEINSAM STARK & BEWEGLICH

Frauensportgruppe im
Herzogenried — Bewegung,
Austausch und Zeit fur sich

Im KulturPoint Herzogenried, dem
soziokulturellen Treffpunkt im ehemaligen
Pavillon 01 am Haupteingang des
Herzogenriedparks, traf sich seit Jahren
jeden Mittwoch eine Frauensportgruppe
— eln Angebot, das Korper und Seele
gleichermalien gut tut.

Gemeinsam bringen die Teilnehmerinnen
iIhren Korper in Schwung: Mit gezielten
Ubungen werden Ricken und Nacken
gestarkt und Verspannungen gelost.
Dabei wechseln sich Gruppentrainings
und kleine Zirkeltrainings ab. Zum Einsatz
kommen unter anderem
Gymnastikbdnder, Bdlle, Hanteln und
Massagerollen.

Das Angebot richtet sich an Frauen aller
Altersgruppen, aktuell liegt das
Durchschnittsalter bel etwa 55 Jahren. In
der Regel nehmen 5-7 Frauen tell — eine
kleine, personliche Runde, in der auch der
Austausch untereinander nicht zu kurz
kommt.

Neben der Vorbeugung von
Beschwerden wie Ruckenschmerzen oder
Spannungskopfschmerzen geht es vor
allem um eines: Zeit fur sich selbst. Viele
der Tellnenmerinnen haben ihr Leben
lang fur andere gesorgt — nun ist es an
der Zeit, etwas fur sich zu tun.

Der Wunsch nach einem zweiten Termin
pro Woche zeigt, wie gut das Angebot
angenommen wird — auch wenn dieser
aus zeitlichen Grunden aktuell nicht
umgesetzt werden kann.

Die Frauensportgruppe trifft sich
weiterhin jeden Mittwoch von 10:00 bis
12:00 Uhr in RGumen der GBG im
Erdgeschoss des Hauses Am
Brunnengarten 14.

Eine Anmeldung ist grundsatzlich nicht
erforderlich — interessierte Frauen kdnnen
einfach vorbeikommen und mitmachen.
Nur vor dem ersten Mal wird um
Absprache mit der Kursleitung unter der
Email: zclemens@web.de gebeten.
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