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Pressemitteilung 
 

Sporttreiben mit Gütesiegel - weitere TSV-Kurse zertifiziert 
Am 27. April startet „Bauch-Beine-Po“, „Wirbelsäulengymnastik“ beginnt am 30.04. 

 

Calw, den 21.04.2015. Nachdem bereits in dieser Woche viele TSV-Kurse gestartet sind, gibt es für 
Kurzentschlossene auch in der kommenden Woche noch die Möglichkeit etwas für die eigene Gesundheit 
zu tun. Das Besondere: Sowohl der Kurs „Bauch-Beine-Po“ als auch der Kurs „Wirbelsäulengymnastik 
wurden mit dem Gütesiegel „Sport pro Gesundheit“ ausgezeichnet, sodass die Kursgebühren von vielen 
Krankenkassen bezuschusst werden. 

„Wirbelsäulengymnastik“ verbessert durch gezielte Übungen für den Schulter-, Nacken- und 
Lendenwirbelbereich sowohl die Beweglichkeit, als auch die Körperhaltung. Um muskulären Dysbalancen 
und Verspannungen vorzubeugen, wird die Muskulatur rund um die Wirbelsäule mobilisiert, gekräftigt 
und gedehnt. Die Pilates-Methode macht die Gymnastik noch wirkungsvoller, da durch den Einsatz 
bewusster Atmung auch die Tiefenmuskulatur (v.a. Beckenboden- und tiefe Bauchmuskeln) gekräftigt 
und zusätzlich die Konzentration und Koordination gefördert wird. 
 
Der Kurs startet am Donnerstag, den 30. Mai 2015 und findet immer donnerstags von 14.00 – 15.00 Uhr 
im Therapiezentrum des Kreiskrankenhauses Calws statt.  
 
Im Klassiker „Bauch-Beine-Po“ werden gezielt Bauch, Beine und Po gekräftigt. Jede Kursstunde beginnt 
mit einem Aufwärmen der Muskulatur. Anschließend wird mithilfe diverser Kleingeräte wie Step, 
Teraband, kleinen Hanteln, etc. die Kursstunde abwechslungsreich gestaltet. Zusätzlichen 
Motivationscharakter verleiht die fetzige Musikbegleitung. Den Stundenausklang bilden Dehn- und 
Stretchingphasen, sowie kleine Entspannungselemente. 
 
Der Kurs beginnt am Montag, den 27. April 2015 und findet immer montags von 9.30 – 10.30 Uhr im 
Gymnastikraum der Walter-Lindner-Sporthalle statt. 

Die vollständigen Kursdetails sowie das Anmeldeformular gibt es im Internet unter 
www.tsvcalw.de/kurse oder persönlich auf der TSV-Geschäftsstelle. Der Kursflyer 2014/2015, in dem alle 
Informationen noch einmal ausführlich dargestellt sind, liegt auch in vielen Calwer Geschäften aus. (Bitte 
Bild einfügen: Anlage 1.JPEG) 
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