NEUES SPORTANGEBOT

Perfect Body Training/Step & More - Eine Mischung aus Herz-Kreislauf-Training mit und ohne
Step und anschlieBendem Muskelaufbauprogramm. Ein leichtes Workout mit einfachen
Bewegungsfolgen bringt nicht nur SpaB, sondern ist auch sehr schweiBtreibend. Dieses
Ganzkorper-Fitnessprogramm wird Sie mit
Hilfe verschiedener Handgerate und
motivierender Musik sowie
abwechslungsreichen Ubungen fordern, ohne
zu Uberfordern. Dabei werden einige
Elemente aus den Bereichen Pilates, Step-
Aerobic und allgemeiner Fitness in die
Kursstunden eingebaut. Am Ende jeder
Kursstunde steht selbstverstandlich auch eine
Entspannungseinheit, so dass Sie gestarkt in
Ihren Abend starten kénnen. Lassen Sie sich
vom positiven Einfluss auf die Kdrperhaltung
Uberzeugen und verbessern Sie gleichzeitig
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Ihre Bewegungskoordination.

Oder einer Stunde Faszientraining - Faszien sind faserige Bindegewebsbildungen des
Bewegungsapparats, deren Architektur in erster Linie an wiederkehrende Zugbelastungen
angepasst ist. Die Zugfestigkeit und Dehnbarkeit dieser meist weiBlichen bis transparenten
Fasergewebe wird primar durch deren Anteil an Kollagen-Fasern bestimmt. Faszientraining
beschreibt eine Trainingsmethode zur gezielten Férderung der Eigenschaften des muskularen
Bindegewebes, der Faszien. Wir starten mit einem speziellen Aufwarmtraining, um die elastische
Speicherkapazitét der Faszien zu erhdhen. Danach folgt eine Kréaftigungseinheit der Muskulatur.
Zur Verbesserung der mechanischen Eigenschaften der Faszien wird anschlieBend intensiv
gedehnt. Zur Regeneration des Gewebes setzen wir abschlieBend fiir einige Minuten die
Faszienrolle ein.

Beim Zumba am Donnerstag erleben die TN eine Tanz-Fitness-Party zu mitreiBenden Latino- und
Weltrhythmen Musik. Unbemerkt werden jede Menge Kalorien verbrannt und die Fitness wird
gesteigert. Durch unterschiedlich hohe und niedrige Intensitat findet ein Intervalltraining fir den
ganzen Korper statt. Beim Hula-Hoop Fitness lernen wir einerseits den Reifen um die Hlften zu
schwingen und trainiert andererseits die Kérpermitte sowie verschiedene andere Muskelgruppen.
Untermalt von dynamischer, motivierender Musik werden abwechslungsreiche interaktive
Ubungen mit dem Reigen durchgefiihrt. Der Kurs

ist fir jedes Kenntnislevel geeignet, es werden
entsprechende Alternativen angeboten.

Etwas gemaBigter geht es beim Pilateskurs am
Dienstagabend zu. Hier findet ein ganzheitliches
Trainingsprogramm flr Koérper und Geist statt.
Es zielt durch die Kombination von Dehn- und
Kraftigungsibungen darauf ab, eine krdftige
Koérpermitte aufzubauen, Muskeln zu formen und
zu starken, sowie die Kérperwahrnehmung und
die Haltung zu verbessern.
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durch Ganzkérpertraining - Riickenfit -
aufgebaut. Einseitige Bewegungsabldaufe flihren immer hdufiger zu Rlckenproblemen. Durch
gezieltes Training und mehr Bewegung ist man den Belastungen des Alltags besser gewachsen.
Unsere Kurse am Dienstagmorgen oder Dienstagabend oder Mittwochabend beinhalten ein
intensives Training zur Kraftigung der Bauch- und Rickenmuskulatur, sowie zur Stabilisation der
Rumpfmuskulatur. Das Training mit und ohne Kleingerate ist abwechslungsreich und motivierend.
Mobilisationsiibungen fiir die Gelenke und Dehnungsiibungen flir die wichtigsten Muskelgruppen
kdnnen helfen, Verspannungen im Nacken- und Lendenwirbelséulenbereich zu I6sen.

Kinder und Jugendliche kdénnen sich in der Sportart Parkour ausprobieren oder beim Hip-Hop
kraftvolle und coole Choreographien ertanzen.

Nahere Ausklnfte zu allen Sportangeboten im Vereinsbiiro unter 05209-981918 oder im Internet
unter www.tus-friedrichsdorf.de
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