Newsletter 15 - Marz 2022

Updates/Kurse:

Corona - was gilt dabei zu beachten?

*2G+ Regelung flr alle Angebote bis zum 20. Marz 2022
(mitgebrachte Selbsttests unter Aufsicht vor Ort durchfihrbar, andernfalls bitte Schnelltest mitbringen)
(ausgenommen v. d. Testpflicht: Menschen mit Booster-Impfung)

* Teilnehmerzahlen streng begrenzt

*Hygieneplan und Regeln auf der Website
*ab 20.03.2022 keine Zugangsbeschrankungen mehr

In der Praxis:

e  Zumba, immer mittwochs 20:00 Uhr, 29€/mtl.
o  Zumba Gold immer freitags 16:30 Uhr, 29€/mtl.
e verschiedene Workshops/Events, sieche Website

Im Wasser:

o  Aqua Zumba,immer donnerstags 17:45 Uhr, 45€/6 Wochem - neuer Block ab 07.04.2022
o  Aqua Zumba, immer freitags 10:45 Uhr, 45€/6 Wochem - neuer Block ab 08.04.2022

Events/Workshops/Seminare:

Marz

Korperbildarbeit Samstag 12.03.2022 von 10:00 - 12:00 Uhr
Life Kinetik, Montag 14.03.2022 von 18:00 - 19:00 Uhr
Entspannung, Montag, 14.03.2022 von 19:00 - 20:00 Uhr
Barre, Samstag 26.03.2022 von 09:00 - 10:00 Uhr
Stressbewadltigung, Samstag, 26.03.2022 von 10:00 - 12:00 Uhr

April

Barre, Montag, 04.04.2022 von 18:30 - 20:00 Uhr
Korperwahrnehmung, Samstag 23.04.2022 von 09:00 - 10:00 Uhr
Selbstliebe, Samstag 23.04.2022 von 10:00 - 12:00 Uhr

Barre, Montag, 25.04.2022 von 18:30 - 20:00 Uhr

Infos und Anmeldung online: www.heartbeats-tanz.de

Weitere Termine folgen



NEU- Schulungen bei heartbeats
Tanz und Bewegung mit Senioren (Schulung flir Fachpersonal)

Bewegungsstunden speziell flir Senioren gestalten und diese ggf. an gangige
Krankheitsbilder wie z.B. Demenz oder Morbus Parkinson anpassen. Hierbei
achten wir u.a. auf folgende Inhalte:

TANZ AUS DER REIHE

Schulung flr Fachpersonal:
Tanz und Bewegung mit Senioren

Mobilisation von Gelenken und Wirbelsaule
Starkung der Muskulatur mit Einsatz von Materialien
Gehirnjogging durch Ubungen aus der Life Kinetik
Schulung der Sensorik

Gemeinschaft durch (Bewegungs)Spiele
Lebensfreude durch (Sitz) Tanze zu bekannten Songs

Info & Anmeldung Gber die Website.

Online/Gastebuch:

Kennst Du schon unser Gastebuch auf der Website (Unternehmen - Feedback)? Hier darfst Du sehr
gerne deine Meinung zu heartbeats, Kursen, etc. aufschreiben kannst. Auf Deine Unterstltzung -
gerade jetzt, in derimmernoch schwierigen Corona-Zeit - und somit ein bisschen Werbung freuen
wir uns sehr!

Trainingstipp: Hore auf Deinen Korper

Du musst lernen, in Deinen Korper hineinhéren und Zeichen erkennen zu kénnen. Wie geht es Dir? Wie flhlst Du Dich
dabei? Kannst Du Symptome richtig deuten und dann auch dementsprechend handeln?

Die eigene Koérperwahrnehmung kann man lernen. Aber wieso?

Bei (sportlichen) personlichen Herausforderungen im Grenzbereich ist dies unbedingt notwendig, um nicht
gesundheitliche Schaden zu riskieren. Eine Erkrankung oder Ubermafige Gereiztheit konnte ein Anzeichen sein.
Lustlosigkeit oder Stress konnten darauf hinweisen, dass Dein Korper eine Pause braucht. Jedoch ebenfalls bei
Anzeichen von Schmerzen oder noch bestehende Uberanstrengung in einer trainierten Muskel- oder Gelenkpartie.
Hier gilt es dann zu warten und auszusetzen nach dem Motto ,weniger ist (manchmal) mehr*. .




Sport und Bewegung - dasselbe?

Na los, beweg’ Dich mall Ist diese Aussage denn gleichzusetzen mit einer
Empfehlung Sport zu treiben?

~ Obwohl die Meisten tatsachlich Bewegung mit Sport gleichsetzen: nein!

Sport mit Bewegung in Verbindung zu bringen ist widerum richtig, umgekehrt
funktioniert dies aber leider nicht. Der gravierende Unterschied liegt im Ziel der
Bewegung. Zum Backer laufen (anstatt das Auto zu benutzen), im Garten

< . ’ arbeiten oder den Keller auszumisten—diese Aktivitaten bewegen uns. Das Ziel
ist hierbei aber mcht die Bewegung selbst, sondern eine alltagliche Aufgabe zu erledigen.

Sport ist aber weitaus mehr. Bewegung im Sport ist deshalb u.a. durch folgende Charakteristika gekennzeichnet:

Regelmatigkeit / zielbezogen und geplant

Zustandsveranderung einer sportmotorischen Leistung
Individuell, d.h. mit unterschiedlichem Leistungsniveau
Auswirkung auf den Organismus

Reduktion von Leistungsverlust

(optimalerweise) ganzheitlich: physisch, psychisch, sozial, kognitiv

Die Umsetzung dieser Parameter ermoglichen es jedem—egal wie alt, wie schwer oder wie stark beeintrachtigt—aktiv
am Sport teilzuhaben.

Sport ist ebenfalls gekennzeichnet durch bewusste Wechsel von Anstrengung und Regeneration. Diese ist wichtig
um dem Organismus die Zeit zur Verarbeitung der Aktivitat zu geben. Eine Leistungssteigerung ist deshalb nur durch
Regenerationsphasen moglich. Im Korper laufen standig Anpassungsprozesse ab, wie im Modell der
Superkompensation beschrieben. Hierbei geht es um den Wechselvorgang von Belastung und Erholung zur
Leistungssteigerung des Korpers.

Nicht nur der Wechsel von Leistung und Regeneration, auch die Abwechslung der Art und des Zeitpunkts der
Bewegung helfen dem Organismus zur Mobilisation.

Die Sportart zu finden, welche Spaf und Freude schafft, ist also essentiell um sie auch dauerhaft und routiniert in den
Alltag einzubauen.

Vielen Dank fur dein Interesse und bis zum nachsten Newsletter am 01.06.2022

heartbeats - Tanz aus der Reihe
info@heartbeats-tanz.de
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Im Erlich 44, 67346 Speyer

DATENSCHUTZ:
Seit 25.05.18 ist die neue EU-Datenschutzgrundverordnung (DSGVO) in Kraft getreten.

lhre Daten werden nur flr den Versand der Informationen von heartbeats verwendet.



Es erfolgt keine Weitergabe lhrer personlichen Daten an Dritte. Die Daten (Name, E-Mail-Adresse) werden nur zum Zweck des
Newsletter-Versands in einem streng geschitzten Bereich gespeichert.

Sie kénnen |hre Einwilligung zum Erhalt dieser Informationen jederzeit ohne Angaben von Griinden widerrufen. (Hierzu einfach eine
Mail schicken)

Schon jetzt vielen Dank fur Ihre Unterstlitzung und Treue. Sofern ich nichts Gegenteiliges von Ihnen hére, werde ich lhre E-Mail-
Adresse im Verteiler behalten.



