Herzlich Willkommen

zu unserem 10-wochigen Kurs

»Saglik. Gesunde Ernahrung und Bewegung im Alter”

Woche Thema Was werden wir machen?
1 Eigene Erndhrung Anlegen von Krautertopfen Bewegung der Gelenke
2 Gemiise Gemiisesticks mit selbst Bewegung im Sitzen und
hergestelltem Dip Stehen
3 Obst Genussiibung Apfel Kraftigung der Muskeln
mit elastischem Band
4 Milchprodukte Milch-Shakes herstellen Gehsicherheitstraining
Gehfahigkeit
5 Fleisch und Fisch Fettgehalt und Qualitit von Ausdauer
Fleisch und Fisch
6 Ernahrungstagebuch Was versteht man unter ,einer Sitztanz
Portion“?
Body-Mass-Index Body-Mass-Index berechnen
7 Bauchumfang Beweglichkeit von Hiifte
und Beinen
Getrdnke Zuckergehalt in Getranken
8 Mabhlzeiten: Zwiebelkuchen backen Kraftigung Arm- und
Rhythmus und Situationen Schultermuskulatur
9 SuRigkeiten und Knabbereien Genussiibung Schokoladen Sturzprophylaxe

10 Fette und Ole Krauter ernten Balance

Krauterbutter herstellen
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