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NEWS

Wir freuen uns, lhnen unser Gesundheitssport-Programm fiir den neuen Block 3/2024 vorstellen

zu dirfen. Die Kurse starten nach den Sommerferien ab 09.09.2024.

Bitte beachten sie die neuen Trainingszeiten von Mobility Training dienstags. (siehe Seite 15)

Bitte beachtet unser Sommerferienprogramm:.

Datum |Tag| Uhrzeit Angebot Ubungsleiter | Treffpunkt | Voraussetzungen
i Wolfgang HoR und | Parkplatzam TV-| Angebot findet nur bei
29.07.2024 | MO 18:30 Fahrradtouren Joachim Kautz Heim trockenem Wetter statt!
20.07.2024 | MO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss Pa’kp's:r:m V-1 Teilnahme ist kostenlos!
30.07.2024 DI 17:15- 18:00 Five Bertha Espinosa TV-Halle Geblhr 3,- €
30.07.2024 DI 18:15-19:15 Zumba Bertha Espinosa TV-Halle Geblhr 3,- €
. i . I . SchloRpark Angebot findet nur bei
30.07.2024 DI | 09:30-10:30 Qi Gong Claudia Parisi Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt.
31.07.2024 | MI | 19:30-20:30 Fitness-Power Joana Schiilein Sportplatz Gebuhr 3.- €
2018 . . SchloRpark Angebot findet nur bei
31.07.2024 | MI | 17:30-18:15 Lach Yoga Claudia Parisi Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt!
01.08.2024 | DO | 10:00-10:45 Aquafitness Christel Médinger Badle Gebiihr 3, -€
01.08.2024 | DO | 18:30-19:30 O“‘dzi;’:be"d Carina Falcone An der Y-burg Gebiihr 3, -€
01.08.2024 | DO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss neue Kelter Teilnahme ist kostenlos!
i Wolfgang HoR und | Parkplatzam TV-| Angebot findet nur bei
05.08.2024 | MO 18:30 Fahrradtouren Joachim Kautz Heim trockenem Wetter statt!
05.08.2024 | MO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss Parkp'::;m V-1 Teilnahme ist kostenlos!
i . . - . . Angebot findet nur bei
06.08.2024 DI 10:15-11:00 Mobility Training Tatjana Katd An der Y-burg trockenem Wetter statt!
06.08.2024 DI 18:15-19:15 Zumba Bertha Espinosa TV-Halle Geblhr 3,- €
06.08.2024 DI | 17:15- 18:00 Five Bertha Espinosa TV-Halle Gebilhr 3,- €
Angebot findet nur bei
. . . " - SchloRpark
06.08.2024 DI 09:30-10:30 Qi Gong Claudia Parisi Diakonie Stetten trockenem Wetter statt!
07.08.2024 | MI | 10:00-10:45 Aquafitness Christel Médinger Bidle Gebiihr 3,- €
07.08.2024 | MI | 19:30-20:30 |  Fitness-Power Joana Schiilein Sportplatz Gebilhr 3,-€
2018 . . SchloRpark Angebot findet nur bei
07.08.2024 | MI | 17:30-18:15 Lach Yoga Claudia Parisi Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt!
08.08.2024 | DO | 18:30-19:30 O“‘dzi;’:be"d Carina Falcone An der Y-burg Gebiihr 3,- €
08.08.2024 | DO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss neue Kelter Teilnahme ist kostenlos!
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Wolfgang HoRR und

Parkplatz am TV-

Angebot findet nur bei

12.08.2024 | MO 18:30 Fahrradtouren Joachim Kautz Heim trockenem Wetter statt!
12.08.2024 | MO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss Parkp':tezi:]m V- Teilnahme ist kostenlos!
h B . . . Angebot findet nur bei
13.08.2024 DI | 09:30-10:30 Qi Gong Claudia Parisi SchlofRpark trockenem Wetter statt!
14.08.2024 Mi 10:00-10:45 Aquafitness Christel M6dinger Badle Geblhr 3,- €
14.08.2024 | MI | 19:30-20:30 Fitness-Power Joana Schiilein Sportplatz Gebihr 3,- €
: . . . SchloBpark Angebot findet nur bei
14.08.2024 Mi 17:30-18:15 Lach Yoga Claudia Parisi Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt!
15.08.2024 | DO | 18:30-19:30 o“td:’;g;/;‘be"d Carina Falcone An der Y-burg Gebiihr 3,- €
15.08.2024 | DO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss neue Kelter Teilnahme ist Kostenlos!
. Wolfgang HoR und | Parkplatz am TV-| Angebot findet nur bei
19.082024 | MO 18:00 Fahrradtouren Joachim Kautz Heim trockenem Wetter statt!
19.08.2024 | MO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss Parkpl:tezir:m v- Teilnahme ist Kostenlos!
i § . ) . SchloRpark Angebot findet nur bei
20.08.2024 DI | 09:30-10:30 Qi Gong Claudia Parisi Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt!
21.08.2024 | MI | 10:00-10:45 Aquafitness Christel Modinger Badle Gebiihr 3,- €
i i . . SchloBpark Angebot findet nur bei
21.08.2024 Mi 17:30-18:15 Lach Yoga Claudia Parisi Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt!
21.08.2024 | MI | 19:30-20:30 Fitness-Power Joana Schiilein Sportplatz Gebhr 3,- €
i i P - : . SchloBpark Angebot findet nur bei
22.08.2024 | DO | 18:45-19:30 Mobility Training Tatjana Katé Diakonie Stetten | trockenem Wetter statt!
22.08.2024 | DO | 18:30-19:30 o“td?(‘;;/;be"d Carina Falcone An der Y-burg Gebiihr 3,- €
22.08.2024 | DO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss neue Kelter Teilnahme ist Kostenlos!
. Wolfgang HoR und | Parkplatzam TV-| Angebot findet nur bei
26.08.2024 | MO 18:00 Fahrradtouren Joachim Kautz Heim trockenem Wetter statt!
. . Parkplatz am TV- . .
26.08.2024 | MO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss Heim Teilnahme ist Kostenlos!
28.08.2024 | MI | 10:00-10:45 Aquafitness Christel M6dinger Badle Gebiihr 3,-€
29.08.2024 | DO | 18:30-19:30 o“‘d‘\’(‘;’;‘be"d Carina Falcone An der Y-burg Gebiihr 3,-€
29.08.2024 | DO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss neue Kelter Teilnahme ist Kostenlos!
. Wolfgang HoR und | Parkplatzam TV-| Angebot findet nur bei
02.09.2024 | MO 18:00 Fahrradtouren Joachim Kautz Heim trockenem Wetter statt!
02.09.2024 | MO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss Parkp'ﬁ:r‘;m V-1 Teilnahme ist Kostenlos!
04.09.2024 | MI | 10:00-10:45 Aquafitness Christel Modinger Badle Gebihr 3,-€
05.09.2024 | DO 19:00 Nordic Walking Rose Hoss neue Kelter Teilnahme ist Kostenlos!

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich! Teilnahmegebiihr pro Person und Kurseinheit 3,00 EUR.
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Wirbelsaulen-/Riicken Fit Training

Termine:  dienstags
06.08./13.08./20.08./27.08./03.09.2024
10:30 = 11:30 Uhr;

Ort: TV- Halle

Kursleiterin: Carina Falcone /Yoga Lehrerin, Entspannung und
Fitnesstrainerin

Kursgebiihr: Mitglieder 23,00 Euro, Nichtmitglieder 33,00 Euro

Yoga

Termine:  dienstags
06.08./13.08./20.08./27.08./03.09.2024
09:15 - 10:15 Uhr

Ort: TV- Halle

Kursleiterin: Carina Falcone / Yoga Lehrerin, Entspannung und
Fitnesstrainerin
Kursgebiihr: Mitglieder 21,00 Euro, Nichtmitglieder 30,00 Euro

Bauch, Beine, Po

Termine:  freitags
09.08./16.08./23.08./30.08./ 06.09.2024
10:30 — 11:30 Uhr

Ort: TV-Halle

Kursleiterin: Carina Falcone / Yoga Lehrerin, Entspannung und
Fitnesstrainerin

Kursgebihr: Mitglieder: 21,00 Euro, Nichtmitglieder 30,00 Euro

Anmeldung und Info in der Geschiftsstelle: Dienstag, 15.00 — 17.00 Uhr
unter Tel.: 205516 oder per mail an: gesundheitssport@tv-stetten.de
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Aquafitness / Aquajogging o
Gymnastik im Wasser ist ein gelenk- und banderschonendes Programm zur
Kraftigung des Herz-Kreislaufsystems. Die Muskelgruppen der Beine, der
Arme und des Rumpfes werden im Wasser aktiviert und gekréftigt, das Binde-
gewebe gestrafft und Problemzonen glinstig beeinflusst.

Kurs-Nr. A 01/1 A 01/2

Beginn: Mittwoch, 11.09. Mittwoch, 11.09.
17:30-18:15 Uhr 18:15 - 19:00 Uhr

Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 45,00/ NM: 65,00

zuziglich Hallenbadeintritt
Ort: Hallenbad Rommelshausen
Kursleiter/in:  Eva Gronau
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Bewegung fiir Einsteiger/Anfanger )

Dieser Kurs richtet sich an alle die langsam wieder in Bewegung kommen
wollen. Wer mit Spal8 an der Bewegung aber ohne Leistungsdruck, Bewe-
gungszwang, Bodyshaming oder Optimierungsdrang sich fit halten mochte
ist in diesem Kurs genau richtig. Mit leichten Ubungen wollen wir das Herz-
Kreislauf-System langsam wieder in Schwung bringen, mit Mobilisations-
tibungen wollen wir an der Beweglichkeit arbeiten und mit sanften Ubungen
wollen wir die Muskulatur starken und den Fokus hierbei auf Riicken und
Wirbelsdule legen um ein stabiles Fundament zu schaffen. Jeder ist willkom-
men.

Kurs-Nr. B 01 Pluspunkt

Beginn: Freitag, 13.09. jtaE
i e 30 Uhr e Gesundheits:

Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 45,00/ NM: 65,00

Ort: TV-Halle

Kursleiter/in:  Carina Falcone / Ausgebildete Yoga Lehrerin, Entspannungs-
und Fitnesstrainerin

Qi Gong - Fitness aus Fernost ©)

Einfache Bewegungsformen aus dem ,Qi Gong”, Atem- und Entspannungs-
tibungen. Eine harmonische Verbindung von Ubungen fiir Aufmerksamkeit,
Atmung und Bewegung, die sanft, geschmeidig, langsam, natirlich und
ungezwungen ausgefiihrt werden. Fir jede Altersgruppe geeignet wirkt
Qi Gong prophylaktisch und begleitend bei vielen Zivilisationskrankheiten,
aber auch bei schweren chronischen Erkrankungen.

Kurs-Nr. E 02/1
Beginn: Montag, 09.09.
09:30 - 10:30 Uhr
Dauer: 12 Einheiten
Kursgebiihr: ~ M: 45,00/ NM: 65,00
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Claudia Parisi / Ubungsleiterin Pravention, Seminarleiterin fiir
Stressabbau und Muskelentspannung nach Jacobson
8




Fitness-Gymnastik o

Ein komplettes Fitnessprogramm fiir alle Frauen und Manner, die ihre
korperliche Fitness und ihr Wohlbefinden verbessern mochten. Ein gezieltes
Muskeltraining der groen und kleinen Muskelgruppen (Bauch, Beine, Po,
Riicken und Arme), Koordinationsiibungen sowie die Verbesserung der allge-
meinen Ausdauer stehen im Mittelpunkt der Sportstunden.

Dieser Kurs ist auch fiir Einsteiger geeignet!

Kurs-Nr. F 02/1

Beginn: Dienstag, 10.09.
9:00 - 10:00 Uhr

Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 50,00/ NM: 71,00

Ort: TV-Halle

Kursleiter/in:  Moritz Klenk / Sport- PIuSPu'_‘kt
und Gymnastiklehrer ° Gef?gﬂ'}glgi’f

Bauch-Beine-Po oo

In dieser Stunde wollen wir Bauch, Beine, Po trainieren und uns diesen
Zonen voll und ganz widmen. Wir nutzen dazu verschiedene Moglichkeiten
wie Yoga, Pilates, Gymnastik - gepaart mit verschiedenen Hilfsmitteln wie
Hantel, Bander, Gymnastikballe usw. Zu Beginn jeder Stunde warmen wir uns
mit Mobilisationsiibungen und Dehnungen auf, bevor wir an die eigentlichen
Ubungen herantreten. Am Ende jeder Stunde steht auch hier eine 3 bis 5
minitige Entspannung an bei der wir entspannen und regenerieren kénnen.
Wir benotigen eine Gymnastikmatte, Handtuch und ein Getrank.

Kurs-Nr. F 01
Beginn: Freitag, 13.09.

10:39 - 1.1 :30 Uhr Pluspunkt
Dauer: 12 Einheiten ~ Gesundheit::
Kursgebihr: ~ M: 51,00/ NM: 73,00 PEUTSCHER TURNER-BUND
Ort: TV-Halle

Kursleiter/in:  Carina Falcone / Ausgebildete Yoga Lehrerin und
Entspannungstrainerin
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Fitness-Power @‘ @ @

Der Mix aus Bauch, Beine, Riicken und einem Ausdauerteil ist eine ideale
Kombination fiir alle, die in 90 Minuten den ganzen Korper trainieren mochten
und zusatzlich viel Spal8 haben wollen.

Kurs-Nr. F 03/1 F 03/2

Beginn: Mittwoch, 11.09. Donnerstag, 12.09.
19:30 - 20:45 Uhr 17:15-18:15

Dauer: 12 Einheiten 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 69,00/ NM: 98,00 M: 55,00/ NM: 79,00

Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Joana Schiilein Lissia Lenz / Gesundheits-
Physiotherapeutin managerin, Heilpraktikerin

Pluspunkt
« Gesundheit::

DEUTSCHER TURNER-BUND




Fit mit Baby

Dieser Kurs richtet sich an alle frischgebacke-
nen Mamis, die nach dem Riickbildungskurs
weiter an ihrer Fitness arbeiten mochten. Ihr
Baby konnen Sie gerne mitbringen! Mit einer
beckenbodenaktivierenden und ausgleichen-
den Gymnastik fiir den Rumpf sorgen wir fiir
eine starke Mitte. Die durch die Schwanger-
schaft und Geburt veranderte Beckenboden-,
Bauch- und Riickenmuskulatur wird durch

gezielte Ubungen gekriftigt. Ausgewogene Pluspunkt
Bewegungs- und Dehniibungen machen wie- ~ Gesundheiti:
der fit fiir den Alltag und geben neue Power! DEUTSCHER TURNER-BUND
five ® Gymnastikstunde @)

Neben Kraft und Ausdauer ist Mobilitdt die dritte Sdule einer schmerzfrei-
en und gesunden Bewegung. Genau diese steht beim five® Konzept im
Vordergrund. Ein solches Mobilititstraining ist im Grunde fiir jedermann
geeignet (auch fir Menschen mit Riickenschmerzen, einem Bandscheiben-
vorfall und chronischen Schmerzen) — und das auch schon praventiv. Die
five® Gymnastikstunde basiert auf der Wissenschaft der Biokinematik des
Freiburger Arztes Walter Packi. Die freien Ubungen von ihm wurden im
Original Gbernommen und zu einer festen Choreografie zusammengefigt. In
dieser Gymnastikstunde sollen Sie mit Korpergefiihl trainieren, die Atmung
flieBen lassen und unter Anleitung unserer Ubungsleiterin an lhre eigenen
Grenzen gehen.

Kurs-Nr. B 05
Beginn: Dienstag, 10.09.

17:15 - 18:00 Uhr
Dauer: 12 Einheiten
Kursgebiihr:  M: 43,00/ NM: 62,00
Ort: TV Halle

Kursleiter/in:  Bertha Espinosa
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Funktionelles Kérpertraining mit Ba Duan Jin o

Ba Duan Jin isteine alte chinesische Heilgymnastik, die an kein Alter gebunden
ist. Die langsamen und ruhigen Bewegungsabldufe zeigen eine heilgym-
nastische, atemtherapeutische und psycho-vegetative Wirkung. Es werden
dabei Herz und Kreislauf gestarkt, Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke
trainiert. Durch die Ubungen wird das Nervensystem beruhigt, die Atmung
intensiviert und das Verdauungs-System angeregt. Alltagsstressfaktoren
werden durch den fliefenden Wechsel von Anspannung und Entspannung
wirkungsvoll abgebaut.

Kurs-Nr. E 03/1

Beginn: Dienstag, 10.09. 9:00 - 10:00 Uhr
Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr:  M: 45,00/ NM: 65,00

Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Claudia Parisi / Ubungsleiterin Pravention, Seminarleiterin fiir
Stressabbau und Muskelentspannung nach Jacobson

Ganzkorper Yoga Flow QoS

Fir gelibte Anfanger die bereits erste Yoga-Erfahrung gesammelt haben und
ihre Yogapraxis vertiefen mochten. Wir beziehen den ganzen Korper mit ein
und verbinden unsere Bewegungen mit unserem Atem. Wir starten jede Stun-
de mit Dehn- und Mobilisationsiibungen um dann durch Sonnengriifle, Ba-
lancehaltungen und die eigentlichen Asanas zu flieBen. Mal flieRen wir zligig
im Atem Rhythmus durch die einzelnen Asanas (Ubungen/Haltungen) und
mal ganz langsam und kraftvoll. Am Ende jeder Stunde gibt es eine 3 bis
5-mindtige Entspannung.

Mitzubringen: Yoga Matte, Handtuch oder Decke, Getrank. Wer 2 Yogablocke
und einen Yoga Gurt (ersatzweise auch Bademantelgurt) hat, kann diese auch
gerne mitbringen.

Kurs-Nr. E 06/2

Beginn: Donnerstag, 12.09. 19:30 - 20:30 Uhr

Dauer: 12 Einheiten Pluspunkt
Kursgebiihr: ~ M: 51,00/ NM 73,00 >  Gesundheitz:
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten DEUTSCHER TURNER-BUND

Kursleiter/in:  Carina Falcone / Ausgebildete Yoga Lehrerin und

Entspannungstrainerin
:m -




Geselliger Tanz fiir Senioren

In Verbindung mit unseren pm60 Angeboten.

Aus purer Freude am Tanzen trifft sich eine muntere Gruppe — bestehend aus
Damen und Herren — um gemeinsam das Tanzbein zu schwingen. Auf dem
Programm stehen Folkloretdnze aus vielen verschiedenen Landern, die einzeln
oder als Paar getanzt werden. Es werden laufend neue Tadnze einstudiert, ein
Einstieg ist jederzeit moglich.

(In diesem Kurs erhalten Teilnehmer aus Kernen ab 65 Jahren 1 Euro ErmiRigung pro Teilnahme.

Die Mittel stellt die Bahnmiiller-Stiftung zu Verfiigung.)

Kurs-Nr. B 04

Beginn: Mittwoch, 11.09. 14:30 - 16:00 Uhr
Dauer: fortlaufend, auBer in den Schulferien
Kursgebihr: ~ M: 3,10 / NM: 4,50 pro Nachmittag
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Christina Schachterle / Landesschule DRK

Anmeldungen werden direkt im Kurs entgegengenommen.

©



Offene Laufgruppen

©1e)

Das riickenfreundliche und gelenkschonende Ausdauertraining an der frischen
Luft hat besonders positive Auswirkung auf das Herz-Kreislauf-System, den
Stoffwechsel, den Muskel- und Bandapparat und steigert das psychische
Wohlbefinden. Das ziigige Gehen mit Stockeinsatz bei Nordic Walking
beansprucht den gesamten Bewegungsapparat und trainiert Bein-, Schulter-

und Armmuskulatur sowie Bauch und Ricken.

Walking/Nordic Walking

Kurs-Nr. O 02/1 O 02/2

Beginn: montags donnerstags
19:00 - 20:00 Uhr 19:00 - 20:00 Uhr

Dauer: fortlaufend, auch in den Schulferien

Kursgebiihr:  kostenlos

Ort: Am Sportplatz An der neuen Kelter

Kursleiter/in:  Rosemarie Hoss / Ubungsleiterin

Outdoor Athletik

Regelmafige Bewegung an der frischen Luft
halt nicht nur fit, sie starkt gleichzeitig das Im-
munsystem und wirkt sich positiv auf die Psy-
che aus. Wir werden an der frischen Luft alle
Elemente wie Ausdauer, Kraft, Koordination,
Schnelligkeit und Beweglichkeit in ein Ganz-
korpertraining mit dem eigenen Korperge-
wicht oder mit Hilfsmitteln gezielt verbessern.

Bitte mitbringen: Matte, passende Kleidung

SO

:m“ -



Pilates oS

Pilates ist eine Trainingsmethode fiir jedes Alter. Kérperhaltung, Konzentration,
Koordination, Atmung und Ausdauer werden verbessert. Die Tiefenmuskula-
tur und der Beckenboden werden trainiert und die Figur gestrafft.

Kurs-Nr. F 05/2

Beginn: Donnerstag, 12.09.
18:15-19:15

Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 57,00/ NM: 81,00

Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in: Lissia Lenz

Mobility Training @)

In diesem Kurs werden wir die Beweglichkeit und Dehnfdhigkeit trainieren.
Mobility Training kombiniert Beweglichkeitsiibungen, in dem wir die Gelen-
ke in ihrem vollen Bewegungsumfang ausfiihren. Dazu gehoren Flexibilitat,
aber auch Gleichgewicht und Kraft. Die gesamte Kombination ist der beste
Weg. Dadurch verbessern wir die aktive Bewegungsqualitit in den Gelenken,
verbessern die Korperhaltung und lindern Verspannungen. Die Einbeziehung
von Mobilitat und Flexibilitdt ist von entscheidender Bedeutung, um maxima-
le Fitness und Funktion zu erreichen.

Kurs-Nr. B 02
Beginn: Dienstag, 17.09.
20:00 - 20:45 Uhr
Dauer: 12 Einheiten
Kursgebiihr:  M: 57,00/ NM: 81,00
Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Tatjana Kato / Grouptrainerin

v



»Locker vom Hocker” Qi Gong fiir dltere Menschen ©)

In Verbindung mit unseren pm60 Angeboten.

Solange wie moglich selbststandig und in den eigenen vier Wanden bleiben
zu dirfen, ist der Wunsch vieler dlterer Menschen. Mit traditioneller, aber auch
mit Gymnastikformen aus Fernost (Qi Gong), Spiel und Spafs, Atem- und Ent-
spannungsiibungen will dieser Kurs dazu beitragen, diese Ziele zu erreichen.
Mitmachen konnen alle, die selbststindig zum Ubungsort kommen kdénnen.
Die Ubungen konnen im Sitzen, sowie auch im Stehen ausgefiihrt werden.

(In diesem Kurs erhilt ein Teilnehmer aus Kernen ab 65 Jahren 15 Euro ErmiRigung. Die Mittel

stellt die Bahnmiiller-Stiftung zu Verfiigung.)

Kurs-Nr. B 03

Beginn: Dienstag, 10.09. 10:30 - 11:30 Uhr
Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 40,00/ NM: 58,00

Ort: Evangelisches Gemeindehaus

Kursleiter/in:  Friedhelm Hartmann / Ubungsleiter Privention
Vertretung: Angelika Maurer / Ubungsleiterin Privention

Pluspunkt
« Gesundheit::

DEUTSCHER TURNER-BUND




Wirbelsaulen-/Riickenfit-Training

Mit viel Spals und Bewegung Riickenproblemen vorbeugen. Unter Anleitung
werden Thnen Ubungen der Haltungsschule, sowie Kriftigungs- und Dehn-
tibungen fir die Rumpfmuskulatur vermittelt.

Kurs-Nr.
Beginn:

Dauer:
Kursgebiihr:
Ort:
Kursleiter/in:

Kurs-Nr.
Beginn:

Dauer:
Kursgebiihr:
Ort:
Kursleiter/in:

R02/1 ©C

Dienstag, 10.09.

10:30 - 11:30 Uhr

12 Einheiten

M: 55,00/ NM: 79,00

TV Halle

Carina Falcone / Ausgebildete Yoga Lehrerin, Fitnesstrainerin

R022 O R02/3 O C

Dienstag, 17.09. Dienstag, 17.09.
17:30 - 18:30 Uhr 18:30 - 19:30 Uhr
11 Einheiten

M: 51,00/ NM 73,00
Feuerwehrgerdtehaus Stetten
Joana Schiilein / Physiotherapeutin

Pluspunkt

« Gesundheit::

DEUTSCHER TURNER-BUND
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Hatha Yoga )
Wir werden kraftigende Korperhaltungen (Asanas) & Atemtechniken (Prana-
yama) verbinden. Zwischen den Yogahaltungen werden wir auch entspannte
Haltungen ausfiihren, so dass wir zwischen Anspannung und Entspannung
wechseln. Die Asanas wirken positiv auf Gelenke, Sehnen und Muskeln. Yoga
starkt Kreislauf und Herz, fordert die Verdauungsorgane und trainiert den
Gleichgewichtssinn. Wir beginnen und enden mit Meditationstechniken, um
unseren Geist zur Ruhe zu bringen. Am Ende werden wir uns ausgeglichener
und gelassener flihlen. Der Kurs richtet sich an Anfanger und Fortgeschrittene.

Bitte eine Matte und eine Decke oder Handtuch mitbringen!

Kurs-Nr. E 05/1 E 05/3 und E 05/4

Die Kurse E 05/1, E 05/3 und E 05/4 sind zur Zeit nicht im Programm.

Kurs-Nr. E 05/2

Beginn: Montag, 09.09. 16:45 — 17:45 Uhr
Dauer: 12 Einheiten

Kursgebihr:  M: 51,00/ NM: 73,00

Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Carina Falcone




Yoga fiir eine starke Kérpermitte o

Fur gelibte Anfanger die bereits erste Yoga-Erfahrung gesammelt haben und
ihre Yogapraxis vertiefen mochten. Wir beziehen den ganzen Korper mit ein
und verbinden unsere Bewegungen mit unserem Atem. Wir starten jede Stun-
de mit Dehn- und Mobilisationsiibungen um dann durch Sonnengriifle, Ba-
lancehaltungen und die eigentlichen Asanas zu flieen. Mal flieBen wir ziigig
im Atem Rhythmus durch die einzelnen Asanas (Ubungen/Haltungen) und
mal ganz langsam und kraftvoll. Am Ende jeder Stunde gibt es eine 3 bis
5-minutige Entspannung.

Mitzubringen: Yoga Matte, Handtuch oder Decke, Getrank. Wer 2 Yogablocke
und einen Yoga Gurt (ersatzweise auch Bademantelgurt) hat, kann diese auch
gerne mitbringen.

Kurs-Nr.  E 06/1 Pluspunkt

Beginn: Montag, 09.09. ® Gesu?dhe'}“
18:00 - 19:00 Uhr

Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr: ~ M: 51,00/ NM: 73,00

Ort: Feuerwehrgerdtehaus Stetten

Kursleiter/in:  Carina Falcone / Ausgebildete Yoga Lehrerin und
Entspannungstrainerin

Zumba o

Zumba ist Party, eine gelungene Verbindung von Tanz und Fitness. Diese Art
des Aerobic wurde Mitte der 90er Jahre von dem Kolumbianer Alberto , Beto”
Perez entwickelt. Inspiriert wurde er von der Musik seiner Heimat, mit der er
aufgewachsen ist: Cumbia, Salsa, Samba und Merengue. Das Grundprinzip
von Zumba ist: Hab Spal8 und werde fit!

Kurs-Nr. F 06

Beginn: Dienstag, 10.09.
18:15-19:15 Uhr

Dauer: 12 Einheiten

Kursgebiihr:  M: 45,00/ NM: 65,00

Ort: TV Halle

Kursleiter/in:  Bertha Espinosa / Zumba Instructor

v



Wichtiger Hinweis!

Die Angebote richten sich an alle, die etwas fiir Kérper und Gesundheit tun
mochten und werden von speziell ausgebildeten Fachkréften durchgefiihrt.
Bitte wenden Sie sich bei Beschwerden vor und wahrend der Kurse an lhren
Arzt!

Die Kurse sind nicht geeignet fiir Personen mit behandlungsbediirftigen
Leiden (z.B. Infarktpatienten, Patienten mit Bandscheibenvorfall, Kniegelenk-
beschwerden usw.).

Allgemeine Informationen

e lhre Anmeldung ist erst nach Eingang der Einzugsermdchtigung/
SEPA-Lastschriftmandats (Kombi-Mandat) giltig.

* Die Zahl der Kursteilnehmer ist beschrankt. Es entscheidet die Reihenfolge
des Eingangs.

* Die Kursgebiihren werden liber Bankabbuchungsverfahren eingezogen, um
die Verwaltungsarbeit zu erleichtern.

e Bitte notieren Sie lhre Termine selbst! Der TV Stetten verschickt keine
Anmeldebestdtigung. Wir benachrichtigen Sie nur, wenn der Kurs belegt ist
oder ausfallt.

e Der TV Stetten behilt sich das Recht vor, Kurse, bei denen die Mindest-
teilnehmerzahl nicht erreicht wird, nicht durchzufiihren.

e Kursbescheinigungen werden Ihnen auf Anforderung ausgestellt.

Weitere Informationen zu den Kursen erhalten Sie bei:
Geschiftsstelle

TV Stetten Telefon: 07151/205516
Am Sportplatz 4  Fax: 07151/205517
71394 Kernen E-Mail: gesundheitssport@tv-stetten.de

Bitte beachten Sie auch Informationen im Mitteilungsblatt der Gemeinde
Kernen unter der Rubrik ,TV Stetten” und im Internet unter
www.tv-stetten.de/Gesundheitssport

Mit lhrer Anmeldung akzeptieren Sie unsere geltenden AGBs.

Werden Sie Mitglied im Verein und geniefRen Sie den Versicherungsschutz
der WLSB-Sportversicherung.




