1« gemeinsam bewegen

Fitness und Workouts

” Riicken-Fit trifft Faszientraining

Fiir einen ausgeglichenen und mobilen Kérper werden Ubungen aus dem stan-
dardisierten DTB-Programm ,,Bewegen statt schonen - ein Ganzkérperkrafti-
gungsprogramm® und dem aktuellen Trend ,Faszientraining® durchgefiihrt.
Von Kraftigungsiibungen bis hin zu Mobilisierungs- und Dehniibungen ist alles
vertreten. Ein sanftes und doch anspruchsvolles Training.

300 Montag 16.01.2023 20 Kurstage
Dauer 18:00 bis 19:00 Uhr
Gebiihr 90,00 Euro
Leitung Alexandra Frotscher
P Fit-Mix

Die Mischung macht's! Bei diesem Ganzkorpertraining kommen Elemente aus
verschiedenen Praventionsangeboten zum Einsatz. Vom Herzkreislauftraining
liber Muskelkréftigung und Faszientraining bis hin zu Entspannungsiibungen
wird alles in einer gesunden Mischung zusammengefiigt. Der Fit-Mix ist ein
abwechslungsreiches und effektives Programm.

301 Montag 16.01.2023 20 Kurstage
Dauer 19:00 bis 20:00 Uhr
Gebiihr 90,00 Euro
Leitung Alexandra Frotscher

1 Fiir alle Sportkurse gilt

Bitte bringen Sie aus Hygienegriinden zum Abdecken der Sportmatten immer
ein groRes Handtuch mit.




P Riickenfit!

Préventive Wirbelsaulengymnastik zur Forderung der Beweglichkeit, der Muskel-
funktion und zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems.

302 Donnerstag
Dauer
Gebiihr
Leitung

19.01.2023 20 Kurstage
18:00 bis 19:00 Uhr
90,00 Euro

Sandra Lazzara

P Beweglichkeits- und Faszientraining

Mit gezielten Dehn-, Balance- und Faszieniibungen arbeiten wir an unserer
Korperwahrnehmung und -haltung, fordern die Beweglichkeit und starken das
Bindegewebe. Dieser Kurs erganzt optimal die Kurse P 302 und I 304.

303 Donnerstag
Dauer
Gebiihr

Leitung

19.01.2023 20 Kurstage
19:00 bis 19:30 Uhr
45,00 Euro

Sandra Lazzara

»” Bauch - Beine - Po

Spezielles Muskeltraining fiir Bauch, Beine, Po und andere Problemzonen.

304 Donnerstag
Dauer
Gebiihr
Leitung

19.01.2023 20 Kurstage
19:30 bis 20:30 Uhr
90,00 Euro

Sandra Lazzara




