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Kurse zur Stabilisation des

Gleichgewichts
nach Dorothea Beigel®

Angebot fur Erwachsene
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Die Leitung der Gruppen erfolgt durch qualifizierte
Fachkrifte. Weitere Informationen zur Lehrbefahi-
gung siehe unter:
www.bildung-kommt-ins-gleichgewicht.de

Zielgruppe:
Erwachsene

Dauer:
Grundkurs 8 UE
Aufbaukurs 8 UE

Anmeldung/Kosten
Die Anmeldung erfolgt bei der Kursleitung.

€ / Kurs (8 UE), zahlbar vor Beginn des
Kurses.
Der Aufbaukurs kann nach Absolvieren des Grund-
kurses gebucht werden.

Teilnehmerzahl
6 - 12 Erwachsene,

Die UE umfassen:

Begrifung

Gemeinsame Aufwirmphase

Dreigliedrige Hauptphase:

* Gleichgewichts- und Bewegungsaktivitat

+ Individuell angepasste Gleichgewichts-
und Bewegungsiibungen

+ Entspannende Sequenz

Gemeinsamer Abschluss

Besprechung der ,Hausaufgabe”
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Bleib” in Balance
Gleichgewicht stabilisieren, Fitness und
Bewegungssicherheit steigern.

Alter werden in Balance
Schwindel praventiv begegnen,
Bewegungssicherheit steigern.

Inhalt / Ziele

Gezielte Wahrnehmungsschulung, Schwerpunkt
Gleichgewicht:

zur Unterstitzung der Hor- und Sehwahrnehmung
« zur Unterstitzung der Blasen- und Darmfunktion

s zur Unterstiitzung der Konzentrations- und Merk-
fahigkeit

* zur Untersitzung der inneren Ausgeglichenheit und
des Wohlfiihlens

* zur Steigerung der Stand- und Bewegungssicherheit
* zur Sturzprophylaxe

Forderung von Selbstwahrnehmung. Pflegen und
Fordern von:

Achtsambkeit

*  Entschleunigung im Alltag
* Korperlicher und seelischer Entspannung
* Kompetenzen zur Stressbewaltigung

+  |ntegration von Enspannungsmomenten im Alitag



