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TGS - Der Seniorenfreundliche Sportverein

1. Nordic Walking / Walking
Veranstaltungsort: Gonsenheimer Wald

Tag Freitag

Uhrzeit: 09.00-10.30

Ubungsleiter/in: Helga Diehl (Ubungsleiterin)

Walking ist eine sanfte, aber dennoch duBerst effektive gesundheitswirksame Sportart die den
ganzen Korper trainiert. Es ist eine Sportart, die jeder betreiben kann; als Einstiegssportart flr
Untrainierte und Ubergewichtige, als neue Sportart fiir dltere Personen. Die 6 km lange,
gelenkschonende Walkingstrecke der TGS fiihrt durch den Gonsenheimer Wald. Jeder Walker
bestimmt sein eigenes Tempo und kann dabei Natur pur geniel3en.

Nordic Walking ist ein Ganzkorpertraining fir jedermann, es...

- ist ein leicht und schnell erlernbarer Sport

- trainiert die aerobe Ausdauer und kraftigt gleichzeitig die Oberkdrpermuskulatur
- verbessert die Herz- und Kreislaufleistung

- steigert die Sauerstoffversorgung des gesamten Organismus

- 16st Muskelverspannungen im Schulter- und Nackenbereich

- optimales Outdoortraining zur Gewichtsreduktion




2. Boule

Veranstaltungsort: Turnplatz der TGS

Tag: Donnerstag (andere Tage nach Lust und Laune)
Uhrzeit: 15.00—17.00 Uhr

Ansprechpartner: Birgit Staudt

3. Gymnastik fiir Altere (auch im Sitzen)
Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Montag

Uhrzeit: 13.30 - 14.30 Uhr

Ubungsleiterin: Hildegard Satter (lizenzierte Ubungsleiterin)

Fit halten, aber wie? Durch eine schonende und sanfte Gymnastik die den Aufbau der Muskeln
fordert und die Beweglichkeit erhilt oder steigert. Das Gehirn wird durch sanfte Bewegungen und
mit Gleichgewichtsiibungen trainiert und positiv beeinflusst.

Einige Ubungen werden mit Geraten und Hilfsmitteln wie z. B. Stiihle, Balle, Sickchen oder Tiicher
durchgefihrt. Bei all dem soll der Spal nicht zu kurz kommen, verspricht die erfahrene und speziell
fiir den Seniorensport ausgebildete Ubungsleiterin Hildegard Satter.



http://www.tgs-gonsenheim.de/staff_item/hildegard-satter/

4, Fit ab 60 — bewegt in den Tag (vorbeugende Gymnastik)

Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Donnerstag

Uhrzeit: 09.15-10.15

Ubungsleiterin: Katja Kowalk (Dipl. Sportlehrerin)

5. 60 + Gymnastik fiir Frauen
Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Donnerstag

Uhrzeit: 14.00 - 15.00

Ubungsleiterin: Hildegard Satter (lizenzierte Ubungsleiterin)

Fiir alle, die dem Alterwerden ein Schnippchen schlagen wollen.

Gleich morgens friih von 9:15 - 10:15 Uhr bringen wir donnerstags den Kreislauf in Schwung, kraftigen, dehnen
und lockern unsere Muskeln und beschéaftigen unser Hirn mit Koordinationsiibungen und Spielformen. Die
angebotenen Ubungen stammen aus Bereichen wie vorbeugende Wirbelsiulengymnastik, Sturzprophylaxe,
Osteoporose-Gymnastik, sanftes Herz-Kreislauftraining.

6. Wirbelsaulen- u. Fasziengymnastik
Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Dienstag

Uhrzeit 1: 09.30-10.30 (fur Frauen)

Uhrzeit 2: 10.45 - 11.45 (fur Frauen und Méanner)
Uhrzeit 3: 13.30-14.30 (fur Frauen und Méanner)
Ubungsleiterin: Katja Kowalk (Dipl. Sportlehrerin)

Ein groRRer Teil der Beschwerden am
Bewegungsapparat lassen sich auf Verspannungen
und Dysbalancen im Kérper zurtickfiihren, daher
setzen wir in diesem Kurs ganzheitlich an, bewegen,
dehnen und kraftigen den gesamten Korper, mal mit
mal ohne zusatzlichen Einsatz von Kleingeraten wie
z.B. Therabandern, Pezziballen oder Schwingstaben. B\
Auch Gleichgewichts- und Koordinationsiibungen gehéren zum Programm. Die Teilnahme ist fir alle
Altersstufen unabhingig von der sportlichen Vorerfahrung méglich, da viele Ubungen differenziert
angeboten werden.




7. Gymnastik und Tanzen fiir Altere

Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Mittwoch

Uhrzeit: 14.45 - 15.45

Ubungsleiterin: Katja Kowalk (Dipl. Sportlehrerin)

Gymnastik und Tanzen fiir Altere fordert folgendes:

— Beweglichkeit und Kraft dlterer Menschen férdern

— Schulung von Konzentrations- und Reaktionsfahigkeit
- Sturzprophylaxe

- Vereinsamung und Isolation entgegenwirken

Stundeninhalte:

— Erwdrmung und Mobilisation

— Haltungs-, Koordinations- und Gleichgewichtsschulung

- Kraftigung und Dehnung der Muskulatur mit und ohne Einsatz von Kleingeraten wie Bille,
Therabander, Seile, Hanteln usw.

— Kreatives Spiel sowie Tanzen nach bekannten Melodien — paarweise oder in Gruppen.

Ein Teil der Stunde findet in Form von Stuhlgymnastik statt.

8. starker Riicken und Faszienfitness

(praventiver Gesundheitssport fiir Frauen u. Manner)
Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS
Tag: Dienstag 19.15-20.15 Katja Kowalk, Diplom Sportlehrerin

Mittwoch 20.00-21.00 Claudia Schiffter, liz. Ubungsleiterin

Ricken aktiv - Fitnesstraining unter fachlicher Anleitung kann unter anderem eine kréaftige
Rickenmuskulatur aufbauen, die durch langes Sitzen und Stehen, unsachgemafes Tragen und zu
wenig Bewegung in vielen Fallen zu einseitiger korperlicher Belastung fiihrt. Dieses Sportangebot
unterstltzt die Teilnehmer durch effektives Muskeltraining, Koordinationstraining, schonende
Anregung der Herz-Kreislauf-Aktivitit und insbesondere riickenstirkende Ubungen darin,
Dysbalancen auszugleichen und sich beweglicher zu fiihlen.


http://www.tgs-gonsenheim.de/index.php?option=com_content&task=view&id=153&Itemid=138

9. Fitnesstraining fiir Senioren (Manner)

Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Donnerstag

Uhrzeit: 19.00 — 20.00 anschliefend Volleyball
Ubungsleiter: Katja Kowalk (Dipl. Sportlehrerin)

Fitness, dazu gehoéren Ausgleichsgymnastik, Krafttraining und das Spiel.

Fitness bildet die Basis fiir alles, was Sie in lhrem Leben tun mdchten. Alltagsaktivitdaten, Arbeit und
Sport sind immer einseitig. Fitness soll ausgleichen und lhren Kérper so lange wie moglich gesund
und vital halten.

Die Ausgleichsgymnastik bringt - bei maRiger Belastung - ihren Kreislauf in Schwung.
Ihre  Gesamtkorpermuskulatur  wird  gelockert, : ' _
gedehnt und gekraftigt.

Das Krafttraining ist eine sehr wichtige Komponente,
weil durch Kraft unser Korper gestitzt wird. Vor
allem die Kraft des Rickens und der
Bauchmuskulatur ist fiir ein beschwerdefreies Leben
unerlasslich. Auch die Kraft der Beine spielt flr den
gesunden Ricken eine entscheidende Rolle.

Fester weiterer Bestandteil nach der Ubungsstunde
sind Ballspiele (z. B. Volleyball und Federball).

10. Beckenbodengymnastik fiir Frauen ab den Wechseljahren
Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Freitag

Uhrzeit: 09.45-11.00

Ubungsleiter: Katja Kowalk (Dipl. Sportlehrerin und zertifizierte Beckenbodentrainerin)

Ein starker und trainierter Beckenboden sichert die Kontinenz, beugt Riickenschmerzen vor und wirkt
positiv auf Stimmung und Sexualitat. Unter Einwirkung der Hormonumstellung lasst die Kraft des
Beckenbodens, der aus einem Geflecht von ]
Muskulatur und Bindegewebe (Faszien) besteht, ab
den Wechseljahren allmahlich nach, sofern er nicht
gezielt trainiert wird.

Ziel unseres Kurses ist das Erhalten und Verbessern
der Beckenbodenfunktionen sowie die
Kontinenzsicherung. Wahrnehmungs- und
Kraftigungstbungen fir den Beckenboden, das
"Loslassen", Atmung, Reflexpunkte, Aufrichtung und sanfte Ubungen fiir eine stabile Mitte sowie
physiologische Bewegungsabldufe zur Vermeidung von Fehlbelastungen spielen im Kurs ebenso eine
Rolle wie Informationen zur Anatomie und Funktion von Beckenboden, Becken, Blase und Darm.




11. Wandern
Ubungsleiter/in: Hildegard Satter

Wandern, ein fester Bestandteil im Angebot der TGS. Im Frihjahr und im Herbst finden gemeinsame
Wanderungen mit Gleichgesinnten der TGM statt. Hierbei kommt das gesellige Beisammensein beim
jeweiligen Abschlussessen nicht zu kurz.

12. Yoga

Veranstaltungsort: Gesellschaftsraum, Neue Sporthalle Rektor Forestier Str. 2 (Weserstralie)
Tag: Donnerstag

Uhrzeit: 09.30 —11.00

Ubungsleiterin Renate Moser-Lukas (Yoga-Lehrerin BDY/EYU)

Yoga-Kurse fiir Gelibte und Ungelibte nach dem Prinzip des "vinyasa krama", des Voranschreitens in
wohl (berlegten kleinen Schritten. Ein wesentlicher Bestandteil ist die Integration des Atems, des
Vermittlers zwischen Korper und Geist. Dabei wird auf die Harmonisierung von Atem und Bewegung
geachtet.

Es wird ein geistiges Thema behandelt sowie ein Zielasana (Yoga-Haltung) "erarbeitet" auch im Hinblick
auf verwandte ganzheitliche Gesundheitskonzepte (z. B. Ayurveda, TCM)

Zum individuellen Weiterlben und zur Vertiefung erhalten die Teilnehmer/innen am Ende des Kurses ein
Ubungsblatt, das die Essenz des Kurses beinhaltet.
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13. Zumba

Veranstaltungsort: Jahnturnhalle der TGS

Tag: Montag

Uhrzeit: 11.00-11.55

Ubungsleiter: Horst Leder, Zumba-Trainer

Zumba®Gold richtet sich an aktive altere Menschen sowie an alle, die ihre Kondition langsam und
gezielt aufbauen mochten. Im Vordergrund steht die Freude an der Bewegung zu stidamerikanischen
und internationalen Rhythmen. Kérperstraffung, Verbesserung von Haltung und Koordination sowie
Muskelaufbau und Steigerung der allgemeinen Fitness passieren quasi nebenbei. Tanzkenntnisse sind
nicht erforderlich. Auch Anfanger konnen den Choreografien zu Salsa, Merengue, Cumbia und Co.
Leicht folgen. Zumba®Gold ist ein effektives Tanz-Fitnesstraining, bei dem SpalR und gute Laune
garantiert sind.

14a. soziale und gesellschaftliche Aktivitdten
Veranstaltungsort: unterschiedlich

Tag: nach vorheriger Ankiindigung

Verantwortlich: Hildegard Satter und Andere

Seit jeher sind die TGS-Ubungsleiter iiber den sportlichen Auftrag hinaus sozial und gesellschaftlich
engagiert und leben somit auch die Philosophie der TGS.

Ausfliige kompletter Ubungsgruppen - ob mit Bahn, Bus und StraRenbahn oder auch zu FuR -
lohnende Ziele gibt es fiir unsere Senioren genug.

Auch ein geselliger Nachmittag oder Abend ist keine Seltenheit — Anldsse finden sich mitunter
schnell.

14b. Seniorenberatung

Fiir die TGS steht Frau Angelika Lamneck als Vorstandsmitglied

und ausgebildete Seniorenberaterin zur Verfigung. SPORTBUND

ZERTIFIKAT

Seniorenberater/in, Teil 1

Grundiagen fir de Sericrenarbel

am 13. September 2014,
im Haus des Sporf, Rheinallee |

i bestatigen

Angelika Lamneck

Senioren die sich viel bewegen werden weniger krank

Inhalte:

— Junioren librigens auch.

ur Verdngenung




Qualitatssiegel ,,seniorenfreundlicher Sportverein“

In Anerkennung des besonderen Engagements fiir Seniorinnen und Senioren wurde die TGS erstmals
2014 durch den Prasidenten des Sportbundes Rheinhessen, Magnus Schneider, mit dem
Qualitatssiegel ,seniorenfreundlicher Sportverein“ ausgezeichnet. Das flir vier Jahre giltige
Qualitatssiegel wurde nach Prifung der Voraussetzungen
im Dezember 2018 fur weitere 4 Jahre bis zum 31.12.2022
verlangert.

Turngesellschaft 1899
Gonsenheim e. V.

Die Turngesellschaft 1899 Gonsenheim e.V. zahlt mit ca.
900 Mitgliedern, vom Kleinkind bis zum Senior, zu den
groRten Turn- und Sportvereinen in Mainz.

R SPORTVEREIN”

“SENIORENFREUNDLICE
verliehen
Giiltigkeit bis 31.12.2022
Mainz, 8 Dezember 2018 Fiir den ehrenamtlich tatigen Vorstand ist insbesondere die
e 5 4 Forderung des Breitensportes wichtig. Der sozialen
Rreiessen Verantwortung im Kinder- und Jugendsportbereich
bewusst, werden aber auch die alteren und immer noch
mehr oder weniger aktiven Mitglieder nicht vergessen.

Fiir den Ubungsbetrieb der TGS sind zurzeit ca. 25 Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter, davon 11 mit
der Ubungsleiter C-Lizenz, sowie eine Diplom-Sportlehrerin verantwortlich. Durch die regelmaRigen
Teilnahmen unserer UL an spezifischen Aus- und Fortbildungslehrgingen ist sichergestellt, dass die
neuesten sportwissenschaftlichen Erkenntnisse auch in unsere Sport- und Trainingsstunden
einflieRen.

Das Angebot reicht - um nur einige Sparten zu nennen - vom Kinderturnen, Eltern- und Kind-Turnen,
Fitness- und Konditionstraining, Dance & Fun, Seniorengymnastik, Pilates, Aerobic, Jazzdance, Aroha,
Zumba, Bodystyling, Badminton, Volleyball, Leichtathletik, Yoga, Walking und Nordic-Walking bis hin
zu ,,Mama Fit — Baby mit“ und Babys in Bewegung (BiB) sowie gezielte Beckenbodengymnastik.

Attribute wie Kinderfreundlich, Seniorenbewusst, zeitgemadlle Sportangebote und eine hohe
Qualifikation der UL — und nicht zuletzt bezahlbarer Sport — sind uns wichtig.

Die vereinseigene Jahnturnhalle ist von der Stadt Mainz als blrgerhausahnliche Einrichtung
anerkannt und wird entsprechend gefordert. Dies ermoglicht der Turngesellschaft 1899 auch ihrem
sozialen und gesellschaftlichen Auftrag in vielfaltiger Weise nachzukommen.



