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Zeitblock 1 e ein grofRes Handtuch, auf dem Sie liegen kdnnen

(Matten sind vorhanden)

Zeitblock 2 e Evtl. ein paar dicke Socken fiir die 25.03.2017

Entspannungsangebote 9.30-15.45 Uh
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Zeitblock 3 e ein Getrank fir die Sporttasche (wahrend der
Kurse)
Zeitblock 4

WERBUNG




Kurzbeschreibung der Angebote

(1) Step Fit Mix (Beate Blessing)

Step Fit Mix ist ein effektives, intensives und gesundheits-
orientiertes Ausdauertraining fiir den ganzen Korper. Wir
bewegen uns zu aktuellen Musiktrends. Gleichzeitig verbes-
sern wir die Kondition und die Koordinationsfahigkeiten. Das
Aktivprogramm wird abgerundet durch gezielte Kraftigung
und funktionelle Dehnungsiibungen fiir die Muskulatur.

(2) Erndhrung (Yvonne Csizmazia, Vortrag)

Gesundheit ist mehr als die Abwesenheit von Beschwer-
den. Unsere Erndhrung hat einen groRRen Einfluss auf unser
Wohlbefinden. Ohne Diatstress - dafiir mit viel Genuss
zum Wohlflihlgewicht - geht das? Na klar! Hier gibt es die
Inspiration fur einen entspannten Weg zu Gesundheit und
Wohlfihlgewicht.

(3) TRX Schlingentraining - in den Seilen hdngend zu mehr
Kraft und Stabilitdt (Yvonne Benz)

Das Schlingentraining ist ein sehr effektives Ganzkorper-Trai-
ning, bei dem man neben der Kraft auch Muskelkoordination
und Stabilisation trainiert. Zudem starkt das Schlingentrai-
ning die Tiefenmuskulatur effektiv und bietet so eine gute
Alternative zum klassischen Krafttraining an Geraten.

(4) Seniorenfitness (Beate Blessing)

Sport und SpaR - aktive Bewegung in jedem Alter. Bei un-
serer speziellen Gymnastik fiir Senioren ist vieles moglich:
Dieses besondere Bewegungsprogramm fordert und erhalt
Ihre Beweglichkeit und steigert ihr Wohlbefinden

(5) FuBreflexzonenmassage (Michaela Hahn, Workshop)
Die Fussreflexzonenmassage ist darauf begriindet, dass am
Fuss reflektorisch der gesamte Organismus abgebildet ist.
Durch gezielte Behandlung dieser Zonen kdnnen Verspan-
nungen, Blockaden und Ungleichgewichte im Korper aufge-
spirt und Selbstheilungskrafte aktiviert werden.

(6) Power Moves fiir Vollweiber und Pfundskerle (Y. Benz)
Power Moves kann jeder, unabhangig von Alter und Fitness-
grad. Man trainiert Kraft, Balance und Ausdauer. Funktiona-
les Training und fetzige Musik werden zu einer Einheit aufge-
baut. Dabei wird auf die individuelle Belastungsfahigkeit und
auf gesunden Umgang mit Riicken und Gelenken geachtet.
Spall und Schwitzen gehoren dazu!

Ubersicht Kurse und Vortrige

Treffpunkt mit BegriiBung, Info um 9.30 Uhr im Gymnastikraum OG des Vereinsheims
mit Kurzinfo zum Thema: Rehasport beim VfR - was miissen Interessierte wissen?
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Zeitblock 1
10.00 - 11.00 Uhr

Step Fit Mix

Beate Blessing
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Erndhrung -

auf entspanntem Weg
zu Gesundheit und
Wohlfiihlgewicht
Yvonne Csizmazia

TRX Schlingentraining

Yvonne Benz
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Angelika Waitzmann

far Pfundige
Yvonne Benz

Elisabeth Kelch

Zeitblock 2 Seniorenfitness FufSreflexzonen- Power Moves fir
11.15-12.15 massage Vollweiber und
Beate Blessing pfundige Kerle
Michaela Hahn Yvonne Benz
Mittagspause
Zeitblock 3 Gehirnfitnesstraining a ,Der Schweinehund- @ Im Freien: @
13.30-14.30 flisterer” oder wie Sie Outdoor Fitcamp
Angelika Waitzmann Vorsatze leichter umsetzen
Elisabeth Kelch Yvonne Benz
Zeitblock 4 Gehirnfitness meets @ Im Freien: m Einfach entspannt @
14.45 - 15.45 Aerobic »,Schnupper-Walking”

Kurzbeschreibung der Angebote

(7) Gehirnfitnesstraining (Angelika Waitzmann)

... ist ein Bewegungskonzept zur Steigerung der mentalen
und korperlichen Leistungsfahigkeit durch Gehirnaktivie-
rung. Durch einfache Bewegungen werden Konzentration
und Aufnahmekapazitét verbessert. Die psychische und
physische Belastbarkeit wird erhoht.

(8) Der ,,Schweinehundfliisterer” oder wie Sie gute
Vorsdtze leichter umsetzen (Elisabeth Kelch, Vortrag)

Sie wissen genau, was lhnen gut tun wiirde? Ware da nicht
dieser innere Schweinehund, der sie davon abhilt. In diesem
Vortrag werden wir theoretisch und praktisch umsetzbare
Lésungsansatze aus Motivationspsychologie, Coaching und
Neurowissenschaft aufgreifen, die Ihnen weiterhelfen.

(9) Outdoor fit camp (Yvonne Benz)

Outdoor Fitcamp - das ultimative Fitnesstraining. Schulung
der Koordination, Kondition, Ausdauer und Kraft. Zirkeltrai-
ning in der der frischen Luft. Fiir jeden Sportler geeignet,
egal ob Anfanger oder aktiver Freizeitsportler. Bitte kleiden
Sie sich wettergerecht! Treffpunkt: Vor dem Eingang ,,Gym-
nastikraum UG” im Freien.

(10) Gehirnfitness meets Aerobic (Angelika Waitzmann)
Elemente aus der Gehirnfitness , kombiniert mit Schrittkom-
binationen aus der Aerobic, verbunden mit Ganzkérpersta-
bilisation und Musik machen Kopf und Kérper topfit fir den
Frihling.

(11) ,,Schnupper-Walking“ fiir Pfundige (Yvonne Benz)
Einfaches zu Ful gehen ist etwas, was jeder kann. Hier lernt
man auf einfachster Basis seine Fitness langsam und stetig
zu steigern. Auch wer lange Zeit keinen Sport gemacht hat
und sich nicht einschatzen kann, ist willkommen. In einer
Gruppe Gleichgesinnter macht es mehr Spal}, deshalb ,traut
Euch Erst im Lauf der Zeit wollen wir die Intensitat ,,schritt-
weise” erhéhen. Bitte kleiden Sie sich wettergerecht! Treff-
punkt: Vor dem Eingang ,,Gymnastikraum UG” im Freien.

(12) Einfach entspannt (Elisabeth Kelch)

Der Alltag hinterldsst Spuren. Muskelverspannungen, innere
Unruhe, unruhiger Schlaf sind einige davon. Erlernen und
erleben sie einfache Korper- und Atemibungen, damit sich
Entspannung und Wohlbefinden wieder einstellen konnen.



