Gymnastik-Lehrgang Sud in Regensburg
“Neuronales Rucken- und Beckenbodentraining”

Termin: Samstag, 24. Januar 2026 TN-Gebubhr:
Uhrzeit: 09:00 - 16:00 Uhr e 35 £ fiir DJK-
Ort: Turnhalle der Grundschule St. Nikola, Reinhausen 40A, 93059 Regensburg Mitglieder
Referentin: Claudia Lindner . 50 € fiir

Inhalt (8 UE):

Neuronales Training basiert auf der Annahme, dass nicht allein die Muskelkraft Gber
sportliche Erfolge entscheidet, sondern auch das Gehirn einen entscheidenden
Beitrag leistet. Ziel ist es, Energie effizienter zu nutzen und durch gezielte Impulse
Uber Augen und Zunge die Muskelkraft zu optimieren.

In diesem Lehrgang erhalten die Teilnehmenden erste neuronale Einblicke, um das
eigene Training sowie das Training mit Gruppen zu verbessern. Der Schwerpunkt
liegt auf den Rumpfstabilisatoren und dem gesamten Core-Bereich mit besonderem
Fokus auf Rucken- und Beckenbodenubungen.

Nichtmitglieder

Lehrgangs-
leitung:
Heike Angerer,
Sportwartin des

DJK-DV
Regensburg

Referentin:

Claudia Lindner - Fachtherapeutin fir orthopadische, neurologische und
psychiatrische Erkrankungen, aul3erdem ausgebildete
Behindertensporttrainerin. Sie verbindet medizinisch-therapeutisches
Fachwissen mit praktischen Trainingsansatzen und vermittelt so wertvolle
Impulse fir ein gesundes und effektives Ubungsprogramm. Anmeldungl
per E-Mail an:

ha.weiden@web.de

Zielgruppe:

 Ubungsleiter/innen und Trainer/innen, die neue Trainingsimpulse
fur Ricken- und Core-Programm suchen
o Sportbegeisterte, die ihr Training mit innovativen Methoden vertiefen Q
mochten e =
* Isomatte, Sportkleidung,
Handtuch sowie (w
Verpflegung + Getranke
O mitbringen =#";
O » Kaffee und Kuchen werden

kostenfrei angeboten

Gebuhr
uberweisen an:

P>

DJK-Diozesanveband Regensburg

Liga-Bank Regensbur
g g g « Bei Nichtteilnahme wird die
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Verwendungszweck: Gymnastik Lehrgang Sud + .nboi el? e'l rag oooo
Teilnehmername + DJK-Verein STehater
Anmeldeschluss:
Lehrgang wird mit 8 UE zur C-Lizenzverlangerung im
10.01.2026

Breitensport anerkannt! Eine Teilnahmebestatigung
wird am Ende des Lehrgangs ausgehandigt!



