luftsprung

Montag /

Dienstag

Stundenplan ab Mittwoch, 15.09.2010

AF

Mit+woch

Donnerstag / Freitag

19:00 - 20:00 Uhr

Pilates
10er Kurs ab 27.09.10
Claudia Hinrichsen,
Praventionsiibungsleiterin
Marion Wiesmeth
Kursinfo auf Riickseite
Anmeldung Verein

Mittwoch ab 15.09.10
17:30 - 18:30 Uhr
Kinder-Yoga
mit Gudrun Lohner
Kinder ab 1. Klasse
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20:00 - 21:00 Uhr
Aerobic

Claudia Hinrichsen

Grundschritte des Aerobic sollten bekannt
sein, werden aber bei Bedarf erlutert und
geiibt. Nach einem Warm-Up werden leichte
Kombis in Teilstlicken gemeinsam aufgebaut
und zum Finale der Stunde mit mitreiBender
Musik verbunden. Gemeinsames Stretchen
rundet die Stunden ab.

18:30 - 19:30 Uhr

Autogenes Training
10er Kurs ab 05.10.10
Entspannung fiir
Korper — Geist — und Seele
Siegfried Schorner
Kursinfo auf Riickseite
Anmeldung Verein
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08:45 - 09:45 Uhr
Aerobic

Marion Wiesmeth

Diese Aerobicstunde zeichnet sich durch
motivierende Musik und dazu passende
Schrittkombinationen aus. Bei der Erar-
beitung einer Choreographie trainieren wir
effektiv unsere Ausdauer und Koordination.

10:00 - 11:00 Uhr
Neustart Aktiv & Vital

Bewegung: sportlich und gesund
10er Kurs Pravention ab 15.09.10
Praventionsiibungsleiterin
Marion Wiesmeth
Kursinfo auf Riickseite
Anmeldung Verein

17:30 - 18:30 Uhr
Kinder-Yoga

Gudrun Lohner
Kinder ab 1. Klasse

In dieser Stunde werden die Kinder
spielerisch an Yoga-Ubungen herangefiihrt.
Dabei werden den Ubungen Namen von
Tieren und Pflanzen gegeben, woraus sich
eine Geschichte entwickelt.
Kindgerechtes Kérperbewusstsein und
Konzentrationsfahigkeit werden geférdert,
unterstiitzen die Kinder in ihrer Entwicklung
und fihren zur Freude am Dasein.

19:00 - 20:00 Uhr
Bodystyling

Marion Groher

Beim Bodystyling steht Muskeltraining fiir
den gesamten Korper im Vordergrund.
Zusatzlich zu den Problemzonen Bauch,
Beine und Po werden auch Ubungen zur
Kraftigung der Riickenmuskulatur und des
Schultergiirtels mit und ohne Kleingeréte
durchgefihrt.

Schrittkombinationen auf dem Step-Brett
bringen uns richtig in Schwung.

19:45 - 20:45 Uhr 09:00 - 10:00 Uhr

Step-Aerobic Body Total
eate BlaB 10er Kurs ab 01.10.10
Beate BlaB

Kursinfo auf Riickseite
Anmeldung Verein

luftsprunag..

aerobic und mehr...

Niirnberger StraBle 29, 92242 Hirschau

Tel. 09622 - 70 49 60
www.luftsprung-aerobicundmehr.de

email: luftsprung-aerobicundmehr@t-online.de

[ = Stunden des Vereins
(Teilnahme im Beitrag enthalten)

[ = Kurse des Vereins (Kursgebiihr)
Anmeldung: siehe Beschreibung
des jeweiligen Kurses

Halbjahresbeitrag fiir die Mitgliedschaft im Verein: Erwachsene 72,- Euro, Kinder und
Jugendliche 36,- Euro. Es kdnnen auch Zehnerkarten fiir 40,- Euro erworben werden.
Zehnerkurse kosten 40,- Euro fir Nichtmitglieder. Mitglieder zahlen die Halfte.
Neueinsteiger sind herzlich willkommen!

AnmeldeschluB fiir Kurse spatestens drei Tage vor Kursbheginn.




Herzlich willkommen!

luftsphrunag..

aerobic und mehr...

Pilates

10er Kurs ab Montag, 27.09.10
von 19.00 - 20.00 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 Kérperbewusstsein verbessert. Die Ubungs-
palette umfasst zum Einen das Starken der tiefen
Bauch- und Riickenmuskulatur zur Stabilisierung
des Rumpfes, zum Anderen die Ausbildung straf-
fer und schlanker Muskulatur fiir den gesamten
Korper. Die Beweglichkeit der Wirbelsaule, Hiift-
und Schultergelenke wird durch kontinuierliches
Training gesteigert. Eine kontrollierte Atmung
wahrend der Ubungen verbessert die Trainings-
resultate und vertieft die Konzentrationsfahigkeit
auf den eigenen Korper.

Anmeldung Verein: 70 49 60

Kursbeschreibungen:

Autogenes Training

10er Kurs ab Dienstag, 05.10.10
von 18.30 - 19.30 Uhr

Entspannung fiir Kérper — Geist — und Seele
mit Siegfried Schorner

Autogenes Training ist eine Art Selbst-Hypnose,
die in verschiedenen Lebenssituationen einsetz-
bar ist und ein GleichmaB zwischen Spannung
und Entspannung herstellen soll. Mit ausreichen-
dem Training wird eine psychovegetative
Gesamtumschaltung erreicht.
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Neustart Aktiv und Vital

10er Kurs ab Mittwoch, 15.09.10
von 10.00 - 11.00 Uhr

Pravention mit Marion Wiesmeth

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 fir Kérper und Psy-
che. Einem GroBteil unserer heutigen Zivilisati-
onskrankheiten lasst sich u. a. durch regelméaBige,
gesunde Bewegung erheblich entgegenwirken.
Durch Beweglichkeit wird die Lebensqualitat auch
im fortgeschrittenen Alter deutlich gesteigert.

Fiir alle Praventionskurse gilt:

Am Kursende wird lhnen auf Wunsch eine
Teilnahmebescheinigung ausgehandigt. Diese
konnen Sie bei Ihrer Krankenkasse einreichen
um einen Zuschuss fir lhre Kursgebiihr zu
beantragen.

Eine abgeschlossene Ausbildung, standige Fort-und Weiterbildungen sowie die jahrelange Erfahrung
der Trainerinnen sind unserem Verein sehr wichtig. So kdnnen 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 schépfen Sie neue Kraft und Energie. Unsere Trainerinnen Beate Blal3, Marion
Groher, Claudia Hinrichsen, Gudrun Lohner und Marion Wiesmeth freuen sich auf Sie!

Body Total

10er Kurs ab Freitag, 01.10.10

von 9.00 - 10.00 Uhr
mit Beate BlaB

Ein Mix aus allen angebotenen Stunden beste-
hend aus einfachen Aerobicschritten mit und
ohne Stepbrett (ohne Choreografie), Kraftigung
der gesamten Muskulatur (Bodystyling) mit
Schwerpunkt auf der Rumpfmuskulatur (3hnlich
Pilates), das alles mit und ohne Gerate sowie
natirlich Stretching zum SchluB. Dieser Kurs
eignet sich sowohl fiir Einsteiger als auch fiir
alte Hasen!
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