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1. Raus aus der Bewegungsfalle!”
Mit Bewegung und Sport gesund alter werden.

mit PD Dr. Mirko Brandes, Bewegungscoaching 365

Bewegung und Sport halten uns gesund und fit fiir ein
langes Leben, sind gut fiir unsere Gesundheit, erzeugen
Wohlbefinden und machen ganz viel SpaB. Doch viele
Menschen sitzen in der ,Bewegungsfalle®, d.h. sie bewe-
gen sich zu wenig.

Kein Grund zur Resignation! Denn dieser Vortrag zeigt
auf, wie wir aus der Bewegungsfalle kommen, Sport und
Bewegung in den Alltag einbauen und das gesamte Po-
tential von Bewegung und Sport nutzen kdnnen.

Denn heutzutage wissen wir:
auch mit Vorerkrankungen und in hohem Alter,
aktiv werden lohnt sich immer.

Datum: Montag, 11. April 2022
Uhrzeit: 13.00 Uhr mit Kaffeetrinken
Treffpunkt: Findorffhof Grasberg,

Am Schiffgraben 7 28879 Grasberg

2. BrainFitness

mit Petra Michaelis, liz. MAT-Trainerin
der Gesellschaft fiir Gehirntraining e.V

BrainFitness klart den Kopf unmittelbar, macht gute Laune
und starkt die Hirnleistung. An frischer Luft kombinieren
wir mit einfach durchzufiihrenden Ubungen spielerisch
besonders wirkungsvoll Konzentration, Sinneswahrneh-
mungen und Aufmerksamkeit mit leichter Bewegung und
den Eindriicken der Natur.

Danach fiihlst du dich geistig erfrischt,
konzentrierter und leistungsfahiger — einfach topfit!

Datum: Donnerstag, 21. April 2022
Uhrzeit: 13.00 Uhr - 16.30 Uhr
Treffpunkt: Findorffhof Grasberg,

Am Schiffgraben 7 28879 Grasberg

3. Boule - vom Kennenlernen zu Tipps
und Tricks

mit Martin Kuball von der
Boule Compagnie Osterholz e.V.

Das Boulespiel ist ein geselliges Spiel fir Menschen
aller Altersstufen. In netter Gesellschaft lernen Sie
die einfachen Spielregeln sowie kleine Tricks kennen,
erhalten Tipps und steigern beim Spielen ihre Konzent-
rationsfahigkeit.

Vorkenntnisse werden nicht benétigt — alle
Interessierten sind herzlich willkommen!

Datum: Montag, der 23. April 2022
Uhrzeit: 16.00 Uhr - 18.30 Uhr
Treffpunkt: Bouleplatz im Worpe-Park* in Grasberg

* zu erreichen entweder zu FuB oder mit dem Rad von der Arp-Schnit-
gerstr-Str. in der Linkskurve in Hohe der Nr. 22-26 in die StichstraBe
zum Worpe-Park gehen bzw. fahren, das Boulefeld liegt am Wendeplatz
oder iber die FuBgéangerbriicke beim Gebaude der CONCORDIA-Versi-
cherung und zwar nach rechts auf dem Wanderweg ca. 250 m bis zum
Boulefeld gehen bzw. fahren
Fiir Autofahrer: Parkmdglichkeit in der Arp-Schnitger-Str. oder auf
den Parkplatzen am Friedhof bzw. schréag gegeniiber von ,Mellies Hair
Secret”, Speckmannstr. 52




