Vormittag

Abend

Fitness & Gymnastik

8.45-9.45 8.45-9.45

Frauengymnastik | Seniorengymnastik

TSV Halle Albert-Loderer-Halle
09.00 - 10.00
Fitness fiir
Friihaufsteher
TSV Halle

10.00 - 11.00

Seniorengymnastik

TSV Halle

18.15-19.15 18.00 - 19.30

Aerobic Step Dance, Fit und

Schulungsraum Entspannt

Schulungsraum

18.30 - 19.30
Frauengymnastik Il
TSV Halle

19.00 - 20.00
Frauengymnastik Il
Assisischule

Fiir Fragen und weitere Informationen
Telefon 0821 - 81 10 99
oder per eMail an kontakt@tsvhaunstetten.de

Offnungszeiten:

Geschaftsstelle Telefonisch
Montag 9 - 12 Uhr
Dienstag 9 - 12 Uhr
Mittwoch 9 - 12 Uhr

Donnerstag 16 -18 Uhr

Wir sind gerne fir Sie da!

9.00 - 10.00

Walking Treff

Haunstetter Wald

19.00 - 20.00
Frauengymnastik IV
Eichendorff Schule

9.00 - 10.00
Bodystyling
TSV Halle

10.15-11.15
Line Dance
TSV Halle

18.15-19.15
Aerobic Step
TSV Halle

19.00 - 20.00
Ski-/Konditionsgym-
nastik

TSV Halle

20.00 - 22.30
Mannergymnastik
TSV Halle

Anmeldung und Zahlungsmodalitaten

Die Anmeldung zu unseren Stunden erfolgt direkt beim Ubungsleiter.
Die Vereinsmitgliedschaft beim TSV Haunstetten ist erforderlich. Un-
ser Vereinsbeitrittsformular erhalten Sie in der Geschaftsstelle oder
unter http://tsvhaunstetten.de/der-verein/formulare.

www.tsvhaunstetten.de
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Zeig, was in dir steckt!




Unsere Angebote - Alphabetisch und im Detail

Aerob|c-St_ep_ o . . o Il Line Dance fiir Anfanger
Step Aerobic ist ein |nten_sn_/es und gleichzeitig gelen!(- Line Dance ist eine Tanzform, bei der einzelne Tanzer in .
schonendes Ausdauertraining. Durch Auf- und Absteigen _ Reihen und Linien vor- und nebeneinander tanzen. Die Theresia (0821) 80 99190
auf eine hohenverstellbare Plattform wird es zum idealen [EBERIEER= ¥4 (0821) 85 318 Tanze sind passend zur Musik choreografiert, die meist Haggenmiller
Training, um die Bein- und Pomuskulatur zu kraftigen aus den Kategorien Country und Pop stammt.
sowie die Fettverbrennung anzukurbeln.
Y/l Ménnergymnastik
Bodystyling Eine vieleseitige Gesundheitsgymnastik (ca. 45 min),
. . o . . die v.a. auch Elemente aus der Wirbelsaulengymnastik ’ ’
Nach einem Aufwarmtraining, bei dem vor allem die Kon- : . . : Heinz Frisch (08231) 41 16
s . . o . intergriert. Im Anschluss daran wird gemeinsam (Hobby-)

dition unter Einsatz von Aerobicelementen trainiert wird, volleyball gespielt
folgt eine Gymnastik auf der Matte. Dabei wird die Mus- Andrea Oswald ~ (0821) 596514 '
kulatur gekraftigt, gedehnt und mobilisiert. Meist werden
dabei auch Handgeréte wie z.B. Hanteln, Therabander Sl Seniorengymnastik - Im Alter Fit, mach mit!
und Bille verwendet. Ein speziell auf die Bedurdfnisse von Senioren abge-

stimmtes sanftes Korpertraining welches Kondition, Koor-
Dance, Fit und Enstpannt dination, Kraft und Beweglichkeit trainiert. Auch Handge-

: . ’ . . . rate wie Stab, leichte Hanteln und Therabander kommen RVERERSS (0821) 84 334

Die Stunde ist dreigeteilt und besteht aus einem Auf- dabei zum Einsatz. Denn gerade im Alter ist es enorm
warmtraining, einem Gymnastikanteil auf der Matte mit wichtig, sich regelr-né[Sig 2u bewegen um ein gesundes
el Dfefuss) il (e bllsie i) sails ellisin 20 Theresia (0821) 80 99190 und seI’bststéndiges Leben zu bewahren und zu férdern
minttigem Entspannungsteil bei welchem Atemiibungen, [RgEle[ellnllitly :
progressive Muskelentspannung, Phantasiereisen und
Meditationen zum Einsatz kommen. Ski- / Konditionsgymnastik

Hier handelt es sich keineswegs um eine angestaubte
Familienskigymnastik Gymnastikstunde, sonde_rn es wergien vielmehr moder- Karin Barth (0821) 2292278
Neben konditionellen, bewegenden und kraftigenden S Ele_mente aus verschiedenen Fitnessprogrammen
Ubungen fiir die verschiedenen Wintersportarten sollen integriert.
die Korperkondition und das Gleichgewicht trainiert wer-  WAlJ=la @V Eleg (0821) 3278557
den. Die Ubungen werden an den jeweiligen Leistungs- W BRAELURIGH
stand und das Alter der Teilnehmer angepasst. Walking ist ein gelenkschonendes Herz-Kreislauftraining

und fir alle geeignet, egal ob Einsteiger oder Fortge- Joseph Kugler (0821) 8594 5
Fitness fiir Friihaufsteher ST
Die Teilnehmer sollen das Geflihl haben, sich mit der
Bewegung etwas Gutes zu tun, um Alltagssituationen Albert Marr (0821) 327 8557

besser meistern zu kénnen. Die Freude an der sportli-
chen Betatigung steht dabei ganz klar im Vordergrund.

Frauengymnastik

Dieses Ganzkorpertraining sorgt dafir, dass der Kreislauf
angeregt, sowie Muskelkraft, Beweglichkeit und Koordi-
nation geférdert werden. Dabei kommen auch Handgera-
te wie z.B. Redondoball und Theraband zum Einsatz.

Gruppe |: Waltraud Bock, (0821) 880578
Gruppe Il:Waltraud Bock, Andrea Oswald
Gruppe lll: Maria Elsner, (0821) 84334
Gruppe IV: Andrea Marko, (0821) 87955

www.tsvhaunstetten.de




