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in Bewegung bleiben 
auch im gesetzten Alter! 

 
 

Realschulturnhalle Hilpoltstein – Samstag, 29. April 2017 – 14 – 17 Uhr 
 
Wir treffen uns in/an der Realschulturnhalle. Sie wählen aus, an welchem Workshop Sie sich beteili-
gen möchten. Ob innen oder außen, ob an einem oder mehreren Aktivitäten – das bleibt Ihnen über-
lassen. In den Pausen halten wir auch zur Stärkung etwas bereit (Getränke, Imbiss, Kaffee, Kuchen). 
 

 
 

Realschulturnhalle Im Freien 

14 – 
14:45 
Uhr 

Gelöste Schultern, freier Atem 
Mit Ulla Dietzel 

Wer hatte nicht schon mal Probleme 
mit Hals und/oder Schultern? Oder 
konnte den Arm nur mit Schmerzen 
heben? – Für Sie gibt es hier gute Tipps, 
wie man dem Problem zu Leibe rückt. 

Viel Spaß mit einem Ball 
Mit Manfred Seitz 

Wie das Spiel auch heißt, mit dem 
Ball geht alles leichter. Und im Nu 
kommt man ins Schwitzen, hat 
Spaß mit den Mitspielern und trai-
niert nebenbei seine Ausdauer. 

15 – 
15:45 
Uhr 

Tanzen möchte ich, … 
Mit Fanny Seitz  

Man hat so selten Gelegenheit zum 
Tanzen! Hier ist sie: Einfache Tänze aus 
verschiedenen Ländern, ob allein, zu 
zweit oder in der Gruppe – wir sind da-
bei. 

Tour am Stadtrand… 
Mit Otto Krauß 

Eine kleine Wandertour kann jeder 
mitmachen. Sie tut dem Körper gut 
und der Kopf wird frei in der Natur. 
Und nebenbei lernt man Neues 
kennen… auch in HIP 

16 – 
16:45 
Uhr 

Gymnastik im Gehen, Stehen oder im 
Sitzen 

Mit Fanny Seitz 
Sie sind noch gut zu Fuß, haben aber 
keine Lust mehr zum Mattentraining? 
Dann sind Sie hier richtig! Sie werden 
von Kopf bis Fuß gelockert, gekräftigt 
und fühlen sich danach toll. Probieren 
Sie’s aus! 

Trimm-Dich-Park ist überall! 
Mit Ulla Dietzel 

Das hätten Sie sich nicht gedacht, 
was man „ums Haus rum“ alles für 
seine persönliche Fitness tun kann. 
Ulla und Gisela werden Sie zu die-
sem Thema positiv überraschen. 
 

 
Haben Sie Lust bekommen? Wenn ja, rufen Sie uns bitte an, damit wir planen können. (Tel. 1373, 
Fanny Seitz) Wir – Monika Bergauer für den Seniorenbeirat und Fanny Seitz und Otto Krauß vom TV 
Hilpoltstein - würden uns sehr über viele Aktive freuen. 


