Wer wir sind

Wir sind der Frauen- und Madchen-
fuBballverein im Sidwesten und der
Metropolregion Rhein-Neckar mit
langjahriger Tradition und stolz auf

Uber 45 Jahre erfolgreiche Vereinsar-
beit. Freude und Gemeinschaftssinn,
sowie ein familidres Flair sehen wir als
wichtigen Bestandteil unseres Erfolges.

Zudem legen wir groRten Wert auf
Integration im  Mannschafts- und
Vereinsgeschehen. Bei uns ist jeder
willkommen. Unser Selbstverstandnis ist
es, Jugendliche nicht nur im Sport in
ihrer Entwicklung zu unterstitzen,
sondern sie ,,Fit fiirs Leben” zu machen.

Sportlich beschranken wir uns nicht nur
auf FuRball, sondern bieten zusatzlich
Bewegungs— und Ballsportangebote im
Kursprogramm an.

1. FFC 08 Niederkirchen e.V.
Am Sportgeldnde 1
67150 Niederkirchen

Telefon: (06326) 2480240
Fax: (06326) 2480238
E-Mail: geschaeftsstelle@ffc-n.de
Internet: www.ffc-n.de
Facebook und Twitter (FFC_N)

1. FFC Niederkirchen.
Mehr als FuBRball.

GriBS Bewegungskurs

... spielerisches Training
mit Spal} fur jedes Alter

Informationen zum Kurs
Internet: www.ffc-n.de




FFC GriBS Kurs

Die Abkiirzung GriBS steht flr Gehirntraining,
Bewegung und Spal. Dieses Kursangebot soll
eine Llcke in unserem Sportangebot schlie-
Ren und wird bisher nur von wenigen Sport-
vereinen angeboten.

Die Wissenschaft hat in Studien herausgefun-
den, dass Bewegung nicht nur Muskeln, Ge-
lenke und das Herz-Kreislaufsystem trainiert,
sondern eine gezielte korperliche Aktivierung
die Leistungsfahigkeit des Gehirns férdert und
bereits im jungen Alter etwas fiir die Gesund-
heit des Gehirns getan werden kann.

Unser Kurs ist ein spielerisches Training fur
jedes Alter und Geschlecht, das Spall macht
und schnell zu positiven Ergebnissen flhrt.
Die Leistungsfahigkeit der Teilnehmer spielt
keine Rolle. Es enthalt verschiedene Baustei-
ne wie Koordinations-, Motorik-, Ausdauer-
und Krafttraining, kombiniert mit dem Losen
kognitiver Aufgaben (Dual-Tasking-Training),
um zusatzlich das Gehirn zu trainieren.

Positive Ergebnisse sind u.a. Stressreduzie-
rung, Verbesserung der Aufmerksamkeit und
Handlungsschnelligkeit uvm. Im Vordergrund
steht natlrlich der Spaf an der Bewegung.
Dies setzen wir durch unterschiedliche
Ubungen und Spiele mit verschiedenen Spiel-
geraten und Béllen um.

,S50 wie das Eisen auller Gebrauch rostet
und das stillstehende Wasser verdirbt oder
bei Kdlte gefriert, so verkommt auch der
Geist ohne Ubung!”

- Leonardo da Vinci -

Das menschliche Gehirn

e Abhdngig von Reizen ist es das ganze Le-
ben lang in der Lage sich zu verdandern

e Wird standig umgebaut, abgebaut und
neu aufgebaut

o Alle Aktivitaten, Erfahrungen
und Eindriicke hinterlassen
Spuren und verandern den
Aufbau der Hirnstrukturen

o Erste Alterungsprozesse des Gehirns
beginnen ab dem 30. Lebensjahr

Vorteile Bewegung fir das Gehirn

e Steigerung der Durchblutung -> mehr
Sauerstoff und Nahrstoffe im Gehirn ->
Energie Kick fir das Denken

e Bildung neuer kleiner Blutgefalle und
neuer Gehirnzellen

¢ RegelmalRige korperliche Bewegung und
geistige Anregung halten das Gehirn bis
ins hohe Alter fit.

o Verzogert dementielle Symptome

FFC - Kursinfo

Wann
Dienstags, 18:30 Uhr - 19:30 Uhr

Wo
Verbandsgemeindehalle Meckenheim
Rodersheimer Strae 1

Gebiihr

Je nach der Anzahl der Kurstagen, i.d.R.
10 Einheiten zu 30 €. Mitglieder des 1. FFC
Niederkirchen sind kostenfrei.

Schnupperstunde

Wenn Interesse an unserem GriBS-Kurs be-
steht ist es jederzeit moglich, in einer Schnup-
perstunde unseren Kurs kennen zu lernen. Ter-
mine, Anmeldeformular fiir den Kurs und wei-
tere Infos bekommt ihr immer auf unserer
Homepage unter www.ffc-n.de, iber die FFC-
Geschaftsstelle oder in der Schnupperstunde.




