Sport Fitness Club
Hoépfigheim

NMach mw

» September

in Hopfigheim
FIT- UND AKTIVPROGRAMM MITMACHANGEBOTE

° B I‘ai n MOtl ON (donnerstags von 18.30 Uhr — 19.15 Uhr)

Fit im Kopf durch Bewegung — die Schaltzentrale unseres Denkens und Handelns aktiv halten.
Namen vergessen, Konzentration starken, ... - Mit Lachen und Bewegen den Kopf starken.

Kursleitung: Bernd Muth Life-Kinetik-Trainer, DTB-Kursleiter Gehirntraining d. Bewegung

° AerObic Iight (donnerstags 17.30 Uhr — 18.15 Uhr)

.Bewegen statt schonen*

Fur die Zielgruppe 40, 50 oder 60plus den Korper erleben, erfahren. Mit einem sanften
Ganzkdrpertraining wird Herz-Kreislaufsystem und Ausdauerfahigkeit verbessert. Ebenso das
muskulares Gleichgewicht, sowie gezielt die Gelenkmobilitat verbessert.

° Steg (donnerstags 18.15 Uhr — 19.15 Uhr)

,Cardio aktiv"
Herzkreislauf meets Step. Bewegung, Spald und Musik stehen bei diesem Herzkreislauftraining
im Vordergrund.

o Pilates (donnerstags von 19.15 Uhr — 20.15 Uhr)

,Ganzkorperkraftigung — sanft und effektiv*
Kontrolle, Konzentration, Zentrierung, Atmung, Prazision und Bewegungsfluss.
Das systematische Ganzkdrpertraining fur das Wohlbefinden.

e Y 0Qa (mittwochs von 18.15 Uhr — 19.15 Uhr)

“Yoga” bedeutet “Vereinigung”, ein harmonisches Zusammenspiel von Kdrper und Geist in
allen Aspekten des Lebens.

Kursleitung: Karola Berrer Heilpraktikerin, Yogalehrerin, DTB Aerobic-Trainerin, Ubungsleiterin
Pravention im Gesundheitssport, DTB-Trainerin Pilates
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