Yoga & Pilates 1 sowie Vortrage

Das Basis Programm dient als Einflhrung in das Yoga &
Pilates Training fiir die ersten Monate, beziehungsweise
so lange, wie Sie das Geflihl haben, dass sie Bedarf ha-
ben. Das Programm wird in zwei Bereiche aufgeteilt. Die
flieRenden und statischen Ubungen sind bei weitem nicht
einfach. Das Beherrschen des Basis Programms ist
schon eine Herausforderung. Das Ziel dieser Ubungen
besteht darin, Sie fur die Muskeln im Bauch, im unteren
Rucken, Gesall und Huften bewusst zu sensibilisieren
und Sie fir weitere Ubungen, die danach folgen, zu star-
ken. Wahrend Sie lhren Korper an die neuen Bewegun-
gen gewohnen, werden Sie neue Muskeln entdecken.
Zum Abschluss regenerieren Koérper und Geist bei einer
Entspannungsphase zu ruhiger Musik.

Yoga & Pilates 2

Yoga & Pilates Progressiv baut auf das Basis Flow Pro-
gramm auf. Eine groRe Auswahl an Ubungen erweitert
das Programm und bietet lhnen die Mdglichkeit, lhren
Korper mit neuen Reizen zu fluten. Die Ubungen werden
sinnvoll miteinander verbunden.

Yoga & Pilates 3

Baut auf das Progressiv Programm auf. Die Ubungsaus-
wahl richtet sich gezielter auf die Fortgeschrittenen Ubun-
gen. FlieRende Ubungen aktivieren das Herzkreislaufsys-
tem zusatzlich zur Dehnung und Kraftigung der Muskula-
tur. Dieses Programm richtet sich an gelibte Trainierende.
Zum Abschluss regenerieren Kérper und Geist bei einer
entspannten Meditation.

Vortragstermine: Nach Absprache bei einer Gruppe ab
5 Personen. Dauer 1,5 Stunden. Kosten 9,00 € Pro Per-
son. Personal Training 50,00 € die UE.

RegelmaRige Yoga Kurse: Dienstag und Donnerstag
von 09:15 bis 10:00 Uhr. Dienstag und Donnerstag 19:45
bis 20:30. Vierteljahrlich 35,00 € fir 1 UE in der Wo-
che. Anmeldung erforderlich.

Kinder Fitness Camp mit der Kinder Fithness Academy- 4
Zusatzlich zum Angebot der Kinder Fitness demy vertiefen @
wir beim Camp die Inhalte von Smart Talk. Dies ist eine Art
verbale Selbstverteidigung fur Kinder, umgsichiauf intelligente
Weise gegen freche Spruche zur Wehr z Kinder sind
haufig in _der Freizeit sowie in der Schule ationen und
Hanse}e@n\ausgesetzt Mit Rollenspiele Strategien
elnget;fbf um schlagfertig auf HanseTelen n zu lernen
und diese langfristig zu vermeiden. Kinder kontern, wie
siejes fur richtig halten. Wir haben ein paar Beispiele zusanﬁf
mengestellt, von Angriffen, die am hauflgsten stattfinden. Dazu
kénnen elnfache Verte|d|gungsstrat$g|en gewahlt werden. Da
diese Jegllche BeIe|d|gung umgehen, ist es mdglich, ein ver-
nunftiges Gesprach anzusteuernader sich einfach nur gezielt
zu verteidigen. Ein weiterer Baustein des Seminars ist die rich-
tige Erndhrung. Bei der Nahrungsaufnahme sind fast alle Sin-
ne beteiligt, wie Sehen, Riechen, Fihlen und Schmecken.
Nahrungsaufnahme hat etwas mit Genuss zu tun, die Auswahl
einer vollwertigen Erndhrung darf den Genusswert nicht ver-
nachlassigen u gehort auch am Samstag das Erlebnis des
[ sens. K|nder Werden zu einer kritischen Re-
beféahigt. Es wird

Termine: mstags von 11:00 bis 17:00
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Kinder

. Sportlehrerin und arbeite seit Gber 10 Jah-
. ren als Personal Trainerin und Dozentin.

| - bzw. weitergebildet. Als Allrounder verfd-
ge ich Uber eine breitgefacherte Fachkom-

£/ petenz, sowohl im one to one Fitness als
0 auch im Group & Kinder Fitness. In mei-

.Mein Name ist Patricia Nitsche. Ich bin

Seit 2001 habe ich tiber 3900 Trainer aus

ner Freizeit schreibe ich Fachblcher zu
den oben genannten Themen. Ich organi-
siere Laufveranstaltungen in Deutschland
und auch in diesem Jahr am 25. August
wird im Club Cala Pada auf Ibiza der be-
liebte Halbmarathon stattfinden!”

Kinder und Teenie Fitness Academy

ist abwechslungsreich und vielseitig. Deh-
nung, Entspannung, Erndhrung, Seilsprin-
gen und Boxing Elemente. Neu dazu ge-
kommen sind die Ball Koordinations- Spie-
le, die das FuBballherz héher schlagen
lassen und die Akro, Jump & Foot Moves,
die als Vorstufe zum Breakdance dienen.
Yoga Elemente runden das Programm zu
einem Ganzkdrpertrainingskonzept ab.

Dienstags von 15:00 bis 16:30 fiur Kin-
der von 6 bis 12 Jahren.
Kosten: 1 Mal die
Woche. Vierteljahr-
lich 65,00 €. Anmed-
lung erforderlich.

Kursplan

Laufschule *

Basis Laufseminar- Moch-
ten Sie lhre 30 Minu-
# ten Jogginggrenze er-
obern? Das ist ganz einfach:
Anbei ein Vortrag fir Men-
schen mit unterschiedli-
chen Leistungsstufen, die
bisher ohne Trainingsplan
trainiert haben und Men-
schen, die noch nie in Ihrem Leben langer als
5 Minuten am Stuck gelaufen sind. Fir dieje-
nigen, die Jogging bisher nur als Wort ken-
nen, ist der Einstieg ins Laufen sicherlich ei-
ne schwere Hirde. Ich kann lhnen versi-
chern: Egal wie alt, wie gut oder wie schwer
Sie sind — es ist nie zu spat! Kommen Sie
zum Vortrag und setzen Sie dies an drei
Tagen morgens um 08:00 in die Praxis
um. Vortragstermin nach Absprache bei
einer Gruppe ab 5 Personen. Kosten: Vier-
teljahrlich 70,00 €.

Dance Moves

Hier ist er, der Workshop flr jeden Ae-
robic Kursteilnehmer der schon immer
von Dance Moves fasziniert war. Ausge-
hend vom klassischen Aerobic werden
sie hier durch Variationen u.a. von
Rhythmus, Stil und Akzentuierung zu
umsetzbaren Cardio Choreographien
geftihrt. Durch die Integration von Hip
Hop, Latin und Dance erleben sie ein
vollig neues Aerobic Gefliihl. Jeden
ersten Samstag im Monat 09.00
Uhr bis 10.30 Uhr. Kosten: Jahrlich
70,00 €. Anmeldung erforderlich.

Laufschule *

Cardio Cocktail ist ein modernes und
abwechslungsreiches Gruppen Fitness
Programm, abgeleitet vom klassischen
Box Training, verbunden mit Beinele-
menten aus dem Taekwondo. Es wer-
den einfache Grundtechniken erlernt.
Die Koordination, Ausdauer und be-
wusste Atmung wird geschult. Ideal
zum auspowern mit ausgewahlter Mu-
sik! Fir eine gute Kondition vermitteln
wir erganzend die Grundlagen zum
ausdauernden Seilspringen. Die Tech-
niken folgen den Gesundheitsaspekten
fir ein gelenkschonendes und ausge-
wogenes Fitnesstraining. Sie werden
korperlich gewandter, lockerer und stei-
gern die Reaktionsfahigkeit. Hinzu wer-
den geradlinige Aerobic Grundschritte
mit Rap, Hip Hop oder House Music
getanzt. Sie verlieren die Angste und
werden sich einfach locker passend zur
Musik bewegen. Sie tanzen sich die
Seele aus dem Leib und trainieren da-
bei gleichzeitig den Kérper. Das ge-
samte Programm wird lhnen durch die
enorme Vielseitigkeit viel SpalR berei-
ten.

Dienstag und Donnerstag von 08:30
bis 09:15 Uhr. Diens-
tag, und Donnerstag
© 19:00 bis 19:45. Kos-
ten:  Vierteljahrlich

# 35,00 € fur 1 UE in
@ der Woche. Anmel-
dung erforderlich.
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