Allg. Corona Sicherheits — und HygienemaBnahmen beachten. *Abstand einhalten * Maske * Hinde desinfizieren *

Sportangebot ab September 2022 des Freizeitsport Todtenweis e.V.

Montag

17.45-18.45

Fitness fiir jederMann.
Leichte Workout Stunde fiir Manner, zur
Kraftigung und Erhalt der Muskulatur,
Beweglichkeit und Koordination.

Findet im Turnraum der GS im EG statt.

(Michaela)

19.00-20.00 (Michaela)

Manner / Frauen Fitness
Power-Training von Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination fiir Mdnner und Frauen

Findet im Turnraum der GS im EG statt.

Beginn ca. Oktober 22

18.45-19.45 (Mirjana)
CardioFit & Funktionaltraining
(Sie & Er)

Intensives ausdauersteigerndes Cardio-Intervall-
und Funktionaltraining mit und ohne Gerate;
Ubungen fiir den ganzen Kérper und
Muskelapparat. Steigerung der Leistungsfahigkeit,
Dehnen fir mehr Beweglichkeit und Elastizitat.
Findet im Mehrzweckraum der GS statt.

\ Dienstag

15.30-16.30 (Heidi)
Eltern-Kind-Turnen 1 bis 3 Jahre

Spielerische Bewegung mit Unterstiitzung einer
Begleitperson, wodurch die motorischen Fahigkeiten
gefordert und gefestigt werden. Mit Geratelandschaft
und Elementen aus Yoga kénnen die Kinder neue
Bewegungserfahrungen sammeln.

17.00-18.00

Kinder-Fitness

Bewegungstraining fiir Kinder von 7 — 11 Jahren mit
Geraten

Findet im Turnraum der GS im EG statt.

(Heidi)

17.30-18.30

Gesund und Fit fiir Frauen
Abwechslungsreiches Ganzkdrpertraining zur Starkung
der Riicken- u. Rumpfmuskulatur,

sowie Training der Problemzonen

Bauch-Beine-Po mit abschlieBender Dehnung und
Entspannung.

Findet im Mehrzweckraum der GS statt.

(Ursula)

18.30-19.30 (Rosi)

Pilates wird bis zur vollstindigen Genesung

der UL pausiert

Verbesserung der Korperausrichtung und Tiefenmuskulatur.
Atmung, Konzentration, Zentrierung, Prazision,
Bewegungsfluss, Koordination, Balance, Entspannung und
Ausdauer werden durch ausgewahlte Ubungen zur
Verbesserung der Mobilisierung und Kraftigung erlernt und
angewendet.

Findet im Mehrzweckraum der GS statt

Mittwoch

18.00-19.00
(Katrin)
Step - Aerobic

Verbesserung des Herz-
Kreislaufsystems, Anregen des
Fettstoffwechsels sowie Kraftigung
der gesamten Korpermuskulatur,
insbesondere der Bein-u.
GesaBmuskulatur. (Anféanger
jederzeit willkommen).

Findet im Mehrzweckraum der GS

statt.

19.00-20.15
(Katrin)
Dance Aerobic +

Balance Workout
Klassisches Aerobic fiir alle,
mitreiBende Choreos, abschlieBendes
Ganzkdrper-Workout mit Pilates-
Elementen.

Findet im Mehrzweckraum der GS
statt.

-Q)

FREIZEITSPORT

\ Donnerstag

Kinderturnen
17.00-18.00

Kinderturnen 4 - 7 Jahre

Forderung koordinativer Fahigkeiten und
elementarer Bewegungsformen, Spiele.
Finden im Turnraum der GS im EG statt.

(Heidi/Cornelia/Mandy)
Std.I

18.00-19.00 (Heidi/Cornelia/Mandy)
Kinderturnen 6 - 10 Jahre Std.I1

Forderung koordinativer Fahigkeiten und
elementarer Bewegungsformen, Spiele
Finden im Turnraum der GS im EG statt.

18.45-19.45 (Mirjana)

Fatburner Workout Sie+Er
Effektives ganzheitliches Fitness- und
Muskelworkout, Steigerung des Grundumsatzes
und Fettverbrennung, Bauch-Beine-Po,
abschlieBend Dehnen.

Findet im Mehrzweckraum der GS statt.

Freizeitsport Todtenweis e.V

auch im Internet unter: freizeitsport-todtenweis.de

Stand zum Saisonstart ab 13.09.2022

Renate Mayr, 1. Vorstand, Tel. 08237/7703, Stefan Lindauer, 2. Vorstand, Tel. 01511261196, Heidi Riemensperger (Kassier), Tel. 08237/8050639, Vera Liepert (Schriftfihrer), Tel. 01728806883




