Fit & Gesund

Kursbeschreibungen

Pilates

Wir bieten dir ein ruhiges Ganzkdrpertraining, das Elemente aus Yoga,
Stretching und Gymnastik enthdlt. Dieses eher sanfte und asthetische
Ganzkorpertraining bildet eine schlanke und geschmeidige Muskulatur
aus; dabei liegt die Zentrierung besonders auf der Korpermitte, dem
sogenannten Powerhouse. Die Ubungen sind so kombiniert, dass
moglichst viele Muskelgruppen angesprochen werden. Dadurch werden
aktiv Haltungsschwachen beseitigt sowie deine Kraft, Beweglichkeit und
Balance gestarkt.

Riickenfit (Neu ab 7.11.2024)

"Rlicken haben" war gestern - in diesem Kurs lernst du, was deinem
Ricken Schmerzen bereitet oder wie du dem vorbeugen kannst!

Mit einer starken Rlickenmuskulatur wirst du bald spliren, wie positiv sich
deine Bewegung verandert.

Complete Body Workout

Nach einem kurzen Warm-Up starten wir mit einem Training fiir deine
gesamte Muskulatur und dein Herz-Kreislaufsystem. Dazu nutzen wir z.B.
Therabander oder Bélle. Auch ein Intervall- oder Zirkeltraining mit deinem
eigenen Korpergewicht ist moglich. Jede Stunde beenden wir mit einem
sanften  Stretching und manchmal hangen wir noch eine

Entspannungseinheit dran. Wahrend der Sommermonate findet das
Training bei schonem Wetter auf dem Sportplatz statt.

Fitam Morgen

Unser Fit am Morgen-Programm mit dem Schwerpunkt
-Beweglichkeit bis ins hohe Alter* bietet dir ein
abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining. Jede Einheit beginnen wir
mit wohldosierten Herz-Kreislauf-Ubungen. Das Training beinhaltet
sowohl klassische Fitnessiibungen als auch Elemente aus Pilates und
Yoga. Zur Kréftigung deiner Muskulatur kommen Kleingerdte wie
Brasils, Therabander oder Gymnastikballe zum Einsatz. Fiir deinen
sicheren Gang machen wir Gleichgewichtsiibungen oder absolvieren
einen Parcours zur Sturzprophylaxe. Am Ende jeder Stunde steht die
bewusste Entspannung all deiner Muskelgruppen.

Vinyasa Flow Yoga

Du mochtest dich auf der Matte auspowern und dich von
blockierenden Gedanken l6sen? Dann ist dieser Yoga-Kurs genau das
Richtige fiir dich! Die fliekenden, dynamischen Bewegungen wirken
kraftigend und stabilisierend; deine Balance wird geférdert und
deine Gelenke und Wirbelsdule mobilisiert. Durch den Einklang von
Atem und Bewegung scharfst du deine Sinne und trennst
Unwesentliches von Wesentlichem.

Wir freuen uns auf dich!

Daniela Baus
DOSB UL-C Trainerin
DOSB-UL-B Pravention Gesundheitstraining
Feldenkrais Lehrerin in Ausbildung-ATM berechtigt

Ilka Bode

Staatl. Gepr. Tanz- und Gymnastiklehrerin
DOSB-UL-B Prévention Gesundheitstraining
DOSB-UL-B Rehasport

DTB Kursleiterin Faszio

Kurse: Complete Body Workout

Kurse: Pilates, Fit am Morgen, Riickenfit

Anja Diinow
Zertifizierte Yogalehrerin (200h AYA)
Regenerierender Yoga Ausbildung (50h)

Kurse: Vinyasa Flow Yoga




