KURSPROGRAMM GESCHER: cws e

08.00 - 9.00 Uhr \

RUCKENTRAINING 60 PLUS

10.00 - 11.00 Uhr
LUNGENSPORT

11.00 - 12.00 Uhr
WIRBELSAULENGYMNASTIK

15.00 - 16.00 Uhr
WIREBLSAULENGYMNASTIK

16.00 - 17.00 Uhr
GEZIELTE GYMNASTIK ZUM
MUSKELAUFBAU

17.00 - 18.00 Uhr
YIN YOGA

18.00 - 19.00 Uhr
GANZKORPERWORKOUT

19.00 - 20.00 Uhr
GUTES FUR RUCKEN

N

18.00 - 19.00 Uhr
WIRBELSAULENGYMNAQSTIK

19.00 - 20.00 Uhr
WIRBELSAULENGYMNASTIK

\UND NACKEN.

AN

/

OFFNUNGSZEITEN DER TRAININGSFLACHE

MONTAG

DIENSTAG
MITTWOCH

DONNERSTAG
FREITAG
SAMSTAG

07.00 Uhr - 12.00 Uhr

16.00 Uhr - 20.00 Uhr

16.00 Uhr - 20.00 Uhr
07.00 Uhr - 14.00 Uhr

16.00 Uhr - 20.00 Uhr

16.00 Uhr - 20.00 Uhr
08.00 Uhr - 14.00 Uhr
08.00 Uhr - 14.00 Uhr

-

08.00 - 09.00 Uhr
GEZIELTE GYMNASTIK ZUM
MUSKELAUFBAU

09.00 - 10.00 Uhr
GUTES FUR RUCKEN
UND NACKEN

10.00 - 11.00 Uhr
GUTES FUR RUCKEN
UND NACKEN

18.00 - 19.00 Uhr
GANZKORPERWORKOUT

19.00 - 20.00 Uhr
GUTES FUR RUCKEN

\UND NACKEN /

REHA-KURSE

IFITNESSKURSE
Tel.: 02863 2286
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DONNERSTAG

16.15 - 17.00 Uhr
FASZIENFITNESS

17.00 - 18.00 Uhr
POWER YOGA

18.00 - 19.00 Uhr
WIRBELSAULENGYMNASTIK

19.00 - 20.00 Uhr
WIRBELSAULENGYMNASTIK

N /
KURSARTEN

PRAVENTIONSKURSE
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08.00 - 9.00 Uhr
HALTUNG, BALANCE &
RELAX

09.00 - 10.00 Uhr
GEZIELTE GYMNASTIK ZUM
MUSKELAUFBAU

10.00 - 11.00 Uhr
LUNGENSPORT

11.00 -12.00 Uhr
GUTES FUR RUCKEN
UND NACKEN

12.00 - 13.00 Uhr
GEZIELTE GYMNASTIK ZUM
MUSKELAUFBAU

13.00 - 14.00 Uhr
PILATES

Tel.: 02863 44 OF
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BIKURSBESCHREIBUNG s
RUCKEN AKTIV AM GERAT m a" scw

aszien sind momentan in aller Munde. . - . ; ;
In diesem Kurs kannst du mit Hilfe eines | Der Kurs dient dazu, sich auszupowern

Doch was sind Faszien und wie trainiere R . S ; -
Lo . S individuellen und gezielten Trainings an| | und dabei Stresshormone abzubauen. WIRBELSAULENGYMNASTIK
ich sie? Elastische Faszien sind Geriten unter facrgﬂicher Anleitungg Das Training ist abwechslungsreich und

entscheidend fir Wohlbefinden, Fitness schonend die Muskelkraft steigern, vermittelt die Inhalte des eigentlichen : : . 60+ -
und Beweglichkeit. _ Boxtrainings, welche durch Elemente Diese Wirbelsaulengymnastik richtet
Komm und lass dich uberraschen. Hier anderer Fitness-Aktivitaten erganzt sich speziell an altere Menschen. Ein
("’d gefedert und gedehnt! GUTES FUR RUCKEN UND wird. j Ubungsprogramm fiir Teilnehmer, die
[ Rickenschmerzen vorbeugen bzw.
NACKEN & RUCKENTRAINING GEZIELTE GYMNASTIK durch gezielte Ubungen diese lindern
CARDIOKICKBOXING Du hast Schmerzen im Riicken? Oft ZUM MUSKELAUFBAU mochten, um wieder mehr
MEETS TABATA wirken eine falsche Haltung’ Auferund deines speziellen Problems Lebensqualitét zu erhalten.
Es erwartet dich eine Muskelverspannungen oder Stress bek%mmst duin dIi)eser Grubpe ein Koqrdinatigns- gnd
abwechslungsreiche verstarkt auf bereits bestehende, eigenes Trainingspro rammpr%it Gleichgewichtsiibungen runden das
Fitnesseinheit, die dich ganzheitlich orthopadische Probleme in diesem Ulgun en. die a%ufpdicgh abgestimmt Programm ab.
fordert. Auf ein 4-minUtiges Tabata-Lied Bereich ein. Durch eine verbesserte werdgn ’Du arbeitest mitg .
(20 sec Belastung: 10 sec Pause) folgt Kérperwahrnehmung soll dem Schmerz || = Fo” 0 S50 oo S e GANZKORPERWORKOUT&
eine Frequenz Cardiokickboxing. dauerhaft vorgebeugt werden. Im Kurs || - 25200 Ausgagngstellungen FIT IN THE CIRCLE
Abgestimmt korrigieren wir gemeinsam die und bestimmst dein Ubungstempo Ganzkérperworkout ist eine bunt
lbst gemischte Einheit mit unterschiedlichen

Ubungen aus dem Fitnessboxen kraftigen abgeschwachte

auf die Musik finden Cardioelementej Haltung, losen Verspannungen und
uskelpartien.

Kraftigungsubungen fur alle Bereiche des
Korpers. Eine gut ausgepragte Muskulatur

Mit Yoga zu einem ausgeglicheneren, starkt dKe[‘ Kbrpefr'll:l]rl]deerbeSS?l’:tldast .

; ot o Py gestarkten Wesen, flexibleren Muskeln eigene Korpergetunl. Das gewanrieiste
Eg?;(;it]:;iﬁ;gggagszairggrr\‘isor allem die Das Hauptziel dieser speziellen und mehr Achtsamkeit. Hier erwarten Qne hohere Leistungsfahigkeit im A“taﬁ
tiefliegenden, kleinen Muskelgruppen Gruppe liegt darin, wieder SpaB an dich langsame, entspannte Bewegungen
und die Aktivierung des Powerhouses der Bewegung mit und Asanas in Abwechslung mit AUF DEM WEG ZUM
trainiert, um eine korrekte und gesunde Gleichbetroffenen zu schaffen. Jro-asasieass. WUNSCHGEWICHT
Korperhaltung zu erzielen. Das Training Gemeinsam werden Atem- YIN YOGA Sie haben schon jede Menge Diiten
umfasst im Wesentlichen Kraftiibungen erleichternde Stellungen und Im Yin Y : bi ber die Pfunde sind

. . X . . . 'oga erwarten dich aUSPFO iert, aber 1? unde sin .
ng Stretc21ng,bbe1 denen'dclie bewusste Ercnhenr:kﬁguirl:;nztaf {/ee;l'sélsr:zrrllrjr:]er Dehniibungen zur Verbesserung deiner ZUFUCkgekommen?.D‘ese.s ausgefeilte
mung mit €inbezogen wird. der K& hgl dd s Beweglichkeit. Auch wird deine Kursangebot begleitet Sie auf dem Weg zuin
\ / \{r orperhaltung una der / Selbstwahrnehmung und die Wunschgewicht. Es werden neue
eweglichkeit kennen. Achtsamkeit trainiert. Gemeinsam Verhaltensweisen vermittelt, die lhnen
schalten wir einen Gang zuriick und helfen, die Pfunde dauerhaft zu verlieren yind

\Qntfliehen dem Alltag. / @ Wunschgewicht zu halten. /




