Herzlich willkommen!

luftsprunag..

aerobic und mehr...

Step-Aerobic fiir Anfanger
10er Kurs ab Montag, 22.09.08,
von 9.00 - 10.00 Uhr
mit Beate BlaB

Step-Aerobic ist eine Form des Fitnesstrainings,
das neben einer intensiven Armarbeit vor allem
ein griindliches, gelenkschonendes GesaB- und
Beintraining gewahrleistet. Schrittkombinationen
und Choreographien werden am und auf dem
Step erlernt. Sie fordern lhr Herz-Kreislauf-
System auf gesundheitsorientierte Weise und
kraftigen Muskelgruppen, die haufig im Arbeits-
alltag zu wenig genutzt werden. Auch Neuein-
steiger verbessern in dieser Stunde mit Spal3
ihre Ausdauer und Koordination.

Pilates
10er Kurs ab Montag, 22.09.08
von 20.15 - 21.15 Uhr
mit Marion Wiesmeth und
Claudia Hinrichsen

Pilates ist ein erlernbares System, welches
durch exaktes und kontinuierliches Training lhre
Figur, Ihre Haltung, Ihre Bewegungsablaufe sowie
Ihr Kdrperbewusstsein verbessert. Die Ubungs-
Palette umfasst zum einen das Starken der tiefen
Bauch- und Riickenmuskulatur zur Stabilisierung
des Rumpfes. Zum zweiten die Aushildung straf-
fer und schlanker Muskulatur fiir den gesamten
Korper. Die Beweglichkeit der Wirbelsaule, Hiift-
und Schultergelenke werden durch kontinuierli-
ches Training gesteigert. Eine kontrollierte At-
mung wahrend der Ubungen verbessert die
Trainingsresultate und vertieft die Konzentrati-
onsfahigkeit auf den eigenen Korper.

sich auf Sie!

Fur alle Praventionskurse gilt: Am Kursende wird lhnen eine Teilnahmebeschei-
nigung ausgehandigt. Diese konnen Sie bei Ihrer Krankenkasse einreichen um
eine Zuschuss fiir Ihre Kursgebiihr zu beantragen.

Kursbeschreibungen:

Man(n) tut was fiir sich
10er Kurs ab Dienstag, 23.09.08
Kurs 1: 8.30 - 9.30 Uhr
Kurs 2: 18.30 - 19.30 Uhr
Pravention mit Andrea Rindfleisch
und Marion Wiesmeth

Manner nehmen sich oft zu wenig Zeit fiir ihr
Wohlbefinden. Wir miissen jedoch an die Zukunft
denken, wenn wir gesund alt werden
wollen! Eingeschrankte Beweglichkeit, schlechte
Haltung und mangelnde Ausdauer kénnen wir
uns nicht leisten. In diesem Kurs wird dies, unter
Beriicksichtigung der Kernziele des gesundheits-
orientierten Sports, trainiert und somit verbessert.
Korper und Geist im Einklang, so fiihlen wir uns
wohl. Die Stunden sind fiir Neu- und Wiederein-
steiger bestens geeignet. Bitte bequeme Kleidung
und Hallenturnschuhe mitbringen. Gute Laune
kommt von selbst!

Neustart Aktiv und Vital
10er Kurs ab Mittwoch, 17.09.08
von 10.00 - 11.00 Uhr
Pravention mit Brigitte Lorenz

Eine kraftige Muskulatur entlastet Gelenke und
Wirbelsaule und tragt somit zur Vermeidung
bzw. Verringerung von Riickenschmerzen und
Gelenkbeschwerden bei. Krafttraining hat sich
auch bei der Osteoporosepravention bestens
bewahrt. Beinhaltet ist auch ein leichtes Aus-
dauertraining. Die Kurseinheiten enden jeweils
mit Entspannungsiibungen fiir Kérper und Psy-
che. Einem GroBteil unserer heutigen Zivilisati-
onskrankheiten lasst sich u. a. durch regelmaBige,
gesunde Bewegung erheblich entgegenwirken.
Durch Beweglichkeit wird die Lebensqualitét auch
im fortgeschrittenen Alter deutlich gesteigert.

Sanft bewegt mit starken Frauen -

das ist das Motto fiir diese Stunden!
10er Kurs ab Mittwoch, 17.09.08
von 20 bis 21 Uhr
Pravention mit Marion Wiesmeth
Info und Anmeldung: Tel. 53 39

Ein paar Kilos zuviel auf der Waage und Lust
auf ein gesundheitsorientiertes und abgestimm-
tes Trainieren der Beweglichkeit, Kraft, Koordi-
nation und Haltung? Dann mitmachen und (iber-
raschen lassen! Diese Trainigseinheiten sind
auch fiir Neu- und Wiedereinsteiger gut geeignet.

Power-Aerobic
10er Kurs ab Donnerstag, 25.09.08
von 20.15 - 21.15 Uhr
mit Beate BlaB

Eine Stunde zum richtig "“auspowern”und sich
danach gut fiihlen: gezielte Muskelkraftigung,
eingebettet in ein schwungvolles gymnastisches
Konzept, das eine hochgradige Kraft-und Aus-
dauerschulung darstellt. Es werden

dazu auch Zusatzgerate wie

Hanteln verwendet. Vorwiegend

wird die Kraftausdauer trainiert,

es kommt nicht zu unerwiinscht n

aufgeblahten Muskeln, trotzdem

nug, um im Rhythmus der Musik
ausgefiihrt werden zu konnen.
Grundschritte des Aerobic sollten

sind die Ubungen dynamisch ge- A\ )
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gelaufig sein. \
Anmeldung Verein: 70 49 60 |

Eine abgeschlossene Ausbildung, standige Fort-und Weiterbildungen sowie die jahrelange Erfahrung der Trainerinnen sind
unserem Verein sehr wichtig. So konnen wir mit Professionalitat und SpaB an der Sache die Freude an der Bewegung und
der Gesundheit des Korpers vermitteln. Tauchen Sie mit uns vom Alltag ab und schopfen neue Kraft und Energie. Unsere
Trainerinnen Beate BlaB, Claudia Hinrichsen, Brigitte Lorenz, Silvia Mader, Andrea Rindfleisch und Marion Wiesmeth freuen
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Step-Aerobic Mittelstufe
10er Kurs ab Freitag, 26.09.08
von 9.00 - 10.00 Uhr
mit Beate BlaB

Schrittkombinationen und Choreographien wer-
den am und auf dem Step erlernt. Sie fordern
Ihr Herz-Kreislauf-System auf gesundheitsorien-
tierte Weise und kraftigen Muskelgruppen, die
haufig im Arbeitsalltag zu wenig genutzt werden.
Grundschritte des Aerobic sollten gelaufig sein.

Ganzkorperkraftigung
10er Kurs ab Freitag, 26.09.08
von 10.15 - 11.15 Uhr
mit Beate BlaB

Eine ausreichend und ausgewogen kraftige
Muskulatur sichert die Gelenke und sorgt fiir
eine ausreichende Korper- und Wirbelsaulensta-
bilisation. Problemzonen wie Bauch, Beine und
Po werden im Form gebracht. Der Kurs ist fiir
alle Altersgruppen und auch fiir Anfanger geeig-
net.

Bauch - Beine - Po
10er Kurs ab Freitag, 26.09.08
von 19 - 20 Uhr
mit Silvia Mader

Bauch, Beine und Po werden in diesem Kurs in
Form gebracht. Das optimale Figurtraining! Am
Ende der Stunde wird entspannt und die bean-
spruchten Muskelgruppen werden gedehnt. Der
Kurs ist fir alle Altersgruppen und auch fiir
Anfanger geeignet!



