Ein paar Worte vorab

,»Bleib in Balance“ ... leicht gesagt ... aber wie macht man das?

Einfach loslegen — mitmachen! Selbst entscheiden, ob die Aktivitdten im Liegen oder im Sitzen,
im Stehen oder im Bewegen durchgefiihrt werden.

Bei den Angeboten von ,,Bleib in Balance (BIB)“ und ,,Alter werden in Balance (BIByo+)“ gilt die
Aussage:

Es geht nicht ums Kénnen — es geht ums Tun!

Meine eigene Balance ... dazu zdhlen doch mein kérperliches und mein seelisches Gleichgewicht.
Ich will beides starken — womit fange ich an?

Ja, das kérperliche und das seelische Gleichgewicht sind untrennbar miteinander verbunden.

Uber beide Wege ist ein Einstieg in die Unterstiitzung der eigenen Balance mdéglich.

Die besten Chancen bieten jedoch Angebote, die das Pflegen und Stérken beider Anteile vereinen.
Die Kursstunden in diesem Buch beziehen daher in jeder Stunde kérperliches und seelisches Gleich-
gewicht mit ein und verkniipfen es miteinander.

Muss ich, um meine Balance zu verbessern, sportlich sein? Ich war eigentlich immer weniger sport-
begeistert!

Die Kursangebote ,,Bleib in Balance (BIB)*“ und ,,Alter werden in Balance (BIB 70+)“ ermdglichen es
sportungeiibten Menschen, ebenso wie sportbegeisterten Menschen, ihr Gleichgewicht individuell zu
unterstiitzen.

Spap, Freude, Wohlfiihlen und Erfolg sollen bei allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern spiirbar sein.

Kann ich als Sportler {iberhaupt von einem Balance-Kurs profitieren?

Ja! Riickmeldungen von Sportlerinnen/Sportlern aus dem Spitzensport bestdtigen dies.

Bin ich nicht schon zu alt fiir Gleichgewichts-Ubungen?

Die dlteste Aktive, die mit 98 Jahren begonnen hat, ihr Gleichgewicht mit Erfolg durch einfache Ubun-
gen zu unterstiitzen, hat im Januar 2019 ihren 102. Geburtstag gefeiert! Eine beeindruckende Dame!

Fazit: Nein, niemals ist man zu alt dafiir!

Eine beeindruckende 102-jdhrige Dame!
Vielen Dank Frau K. fiir Ihre Riickmeldung
zum Gleichgewichtstraining!
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