
BLSV Frauensport: 
 Kreislehrgang in Regensburg am 14.02.09 

Thema „Gesundheit“ 
 

 
 

Nach der Ausschreibung im Oberpfalzsport war der Fortbildungslehrgang zum Thema „Gesundheit“  schnell 
ausgebucht. 
 
Die Themenvorgabe Gesundheit war ausschlaggebend für die rege Beteiligung von 29 Frauen und 7 Män-
nern. 30 Teilverlängerungen zu den Übungsleiterscheinen oder Gütesiegel „Sport pro Gesundheit“ wurden für 
die Übungsleiter ausgestellt. 
 
Beginnend mit einem Referat über das Bewegungssystem des Menschen wurde von Rücken- und Gesund-
heitstrainerin Erika Ziegler aufgezeigt, alles Wichtige, was in den Ausbildungen erlernt wurde, wieder für die 
Praxis aufzufrischen. 
 
Im folgenden Workshop war der Schwerpunkt „Gesunder Rücken“. 
Die Ausführung praktischer Beispiele für das Erlernen der richtigen Bewegungsausführung und Körperwahr-
nehmung war ein Übungsteil. Mit dem Pezziball wurde erarbeitet, wie Fehler bei den Teilnehmern erkannt 
werden sollen, und muskuläre Disbalancen beseitigt werden können. Die Erörterung der Tiefensensibilität 
(Propriozeptoren) wurde mit dem Aero-Step-XL und im festen Stand am Boden ausprobiert. Eine Phantasie-
reise zur Entspannung schloss den Vormittag ab. 
 
Nach der Mittagspause führte Jogalehrerin Birgit Kreusel alle Teilnehmer in das neue „Chi Yoga“ – „Energie 
trifft Harmonie“ ein. Diese ebenfalls neue Yoga-Art zeigt den Übergang von der Achtsamkeit der Atmung in 
weiche fließende Bewegungen des Körpers im Einklang mit dem Geist auf. Dieser Yogateil brachte wieder 
neue Erfahrungen für alle Teilnehmer, wobei mit Sicherheit auch ein paar Schweißtropfen flossen. 
 
Mit dem Gefühl einen interessanten Lehrgangstag erlebt zu haben, verabschiedete Lehrgangsleiterin Erika 
Ziegler alle Teilnehmer bis zum nächsten Mal. 
 

  
 



  
 

 


