Fahrt nach Gemünd
Am 26. und 27.09.2009 fand das Sportwochenende des Frauenbeirats des KreisSportBundes Rhein-Sieg in Gemünd statt.
20 sportbegeisterte Frauen trafen sich Samstag Morgen in Siegburg, wo uns ein Bus nach Gemünd in das Landschulheim brachte. Nach dem Auspacken und einem hervorragenden Essen folgten die Lehrgangsstunden.
Aerobic, altbekannt aber immer wieder interessant, durch neue Schritt-kombinationen. Herz-Kreislauftraining zum Auspowern.
Wirbelsäulengymnastik mit Brasils, kleine transportable Trainingsgeräte die geschüttelt werden und so gezielt die Tiefenmuskulatur im Bauch und Rücken beanspruchen.
Aroha, ein neues Workout mit Elementen aus dem Kung Fu und Thai Chi, unkompliziertes, effektives Ganzkörpertraining, das mit Musik im 3/4 Takt besonders viel Spaß machte.
Eine Entspannungsstunde mit Qigong, Atemübungen und einer Fantasiereise, rundete den Nachmittag ab.
Am Abend war dann gemütliches Zusammentreffen angesagt, mit dem einen oder anderen Gläschen Wein oder Bier.
Sonntag Morgen fanden dann die Outdoorstunden statt, je nach Interesse, Nordic Walking oder Brainwandern. Zwei Stunden bei herrlichem Spätsommerwetter durch die Eifel zu walken oder zu wandern, war dann noch mal ein Höhepunkt des rundum schönen Wochenendes.
Aufgetankt mit vielen neuen Ideen für unsere Sportstunden traten wir nach dem Mittagessen die Heimreise an.
An dieser Stelle einen besonderen Dank an unsere Frauenbeauftragte des Kreissportbundes Rhein Sieg Rosemarie Richter, die dieses Wochenende organisiert hat. Voll-toll liebe Rosi und wir freuen uns schon auf das nächste Jahr, wenn es wieder nach Gemünd geht.
Gudrun, eine begeisterte Teilnehmerin 
