Zeiten und Orte

11.00 - 11.45 Uhr

Halbe Halle Jump & Workout mit Kerstin
Fit und beweglich im Alter

Rkl el mit Andrea F.

Anbau Bauch, Beine, Po mit Alea

15 Minuten Pause

12.00 - 12.45 Uhr

Halbe Halle Jumping Fitness mit Kerstin
Halbe Halle Bodystyling mit Steffi

Step-Aerobic fiir Anfanger

Atz mit Andrea F.

30 Minuten Mittagspause

13.15 - 14.00 Uhr

Das gute alte Zirkeltraining, aber
mit dem Trampolin mit Kerstin

Halbe Halle Mobility mit Steffi

Halbe Halle

Ashtanga Yoga fir Anfanger

AurlEEy mit Andrea H.

15 Minuten Pause

14.15 - 15.00 Uhr

Halbe Halle RiickenFit mit Alea
Halbe Halle Frauenfitness mit Andrea F.
Anbau Dance-Fit mit Steffi

15 Minuten Pause

15.15 - 16.00 Uhr

Halbe Halle Entspannung mit Alea
Halbe Halle * MultiFit mit Lisa
Anbau Ashtanga Yoga mit Andrea H.

" bei gutem Wetter drauf3en

Alle Fakten im Uberblick

Wann?
Samstag, 17. Mai 2025 von 11 bis 16 Uhr

Wo?
Sporthalle Harderberg

Schulstrafie 20a
49124 Georgsmarienhitte

Wer darf mitmachen?

Alle, die Lust auf Bewegung haben -
egal, ob ihr Mitglied im SV Harderberg
seid oder nicht!

Kosten?

Die Teilnahme ist kostenlos - aber ein
Spendenschwein freut sich Uber Futter :-)

Mittagspause?
Es gibt belegte Brotchen,
Obst und Getranke im Vereinsheim.

Noch Fragen?

Dann meldet euch gerne per E-Mail bei
Lisa Wilker: lisa.wilker@sv-harderberg.de

Anmeldung! ‘ ’)

(Bis zum 14. Mai mdglich)

Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich
(vereinzelte spontane Teilnahme ist moglich)!

Bitte scannt fur die Anmeldung den QR-Code
und fillt das Anmeldeformular aus.

Mit erfolgreicher Anmeldung bekommt

ihr eine automatische

Bestatigung per E-Mail.

Falls ein Kurs schon aus- @4

: ke
gebucht sein sollte, werden ; ‘i‘i“"’_...,_..'if
wir euch noch einmal separat ;ﬁ%ﬁ’:ﬁ:ﬁ
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DIE VERBINDET

Samstag, 17. Mai 2025,11-16 Uhr

PROGRAMM
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Alle Kurse im Uberblick

Ashtanga Yoga

Ihr lernt das Ashtanga Yoga System mit ersten
Haltungen kennen. Es wechseln sich kraftvolle
dynamische Ubungen mit entspannteren
Dehnungshaltungen ab. Findet Entspannung in der
Anspannung und spurt eure eigenen korperlichen
Grenzen.

Mitzubringen: Bequeme, eng anliegende Kleidung,
ein Handtuch

Fur Anfanger wie auch Erfahrenere

Bauch, Beine, Po

Der Klassiker: fur alle, die ihre ,,Problemzonen®
starken wollen. Spaf} und moderates Auspowern
stehen dabei im Vordergrund.

Fir Anfanger wie auch Fortgeschrittene

Bodystyling

Ein spezielles, intensives Workout fir die Straffung
von Bauch, Beine und Po. Bei fetziger Musik wird
dein Korper gekraftigt, geformt und definiert.

Mitzubringen: Hallenturnschuhe, Handtuch
und Getrank

Fir jedermann geeignet

Dance-Fit

Hier erwartet dich ein Herz-Kreislauftraining mit
flotter Musik und verschiedenen Schrittfolgen,
perfekt fur Ausdauer und Koordination.

Der Workshop ist fiir alle mdglich, die Spaf und
Lust auf Bewegung zur Musik haben.

Fur jedermann geeignet

Das gute alte Zirkeltraining,
aber mit dem Trampolin

Zirkeltraining auf moderne Weise mit dem
Material Trampolin neu interpretiert (ohne
Springen). Dadurch entsteht ein intensives
Krafttraining in Intervallform.

Fir jedermann geeignet

\/z

\/z

\/z

\/,

Entspannung

Entspannen in Bewegung und in Ruhe, deinen
Korper wahrnehmen und auf dich selbst achten. Fr
alle, die eine Auszeit vom Alltag brauchen und sich
selbst etwas Gutes tun wollen.

Mitzubringen: etwas zum Uberziehen,
rutschfeste Socken

Fir jedermann geeignet

Fit und beweglich im Alter

Ein Workshop passend fur jung gebliebene
Senior*innen, die sich in der Gruppe fit halten
mochten und SpaR an korperlicher Aktivitat haben.
Muskelkraftigung, Koordinations- und Gleich-
gewichts- und Dehnubungen stehen im Mittelpunkt
dieser Stunde.

Mitzubringen: Hallenturnschuhe und Getrank

Frauenfitness

Eine Kombination aus Bewegung, Muskel- und Koor-
dinationstraining mit Musik, die dich zum Schwitzen
bringt. Ubungen, bei denen das eigene Kérperge-

wicht eingesetzt wird, kraftigen den ganzen Korper.

Mitzubringen: Hallenturnschuhe, ein Handtuch fur
die Matte, Getrank.

Passend fur Frauen, (um die 50 Jahre und aufwarts)
die Lust auf Bewegung und ,sich anstrengen®haben.

Jump & Workout

Das effektive Ausdauer-
training auf dem Mini-
Trampolin gepaart mit
funktionellen Kraftigungs-
ubungen verschmelzen zu einem
starken Mix fur Herz und Muskeln.

Nicht geeignet fur Schwangere,
Stillende, Menschen mit kiinstlichen

Gelenken und Menschen mit "

akutem Bandscheibenvorfall.

\/z

N/

\/z

\/;

\/;

Jumping Fitness

Ein Ganzkorpertraining auf dem Mini-Trampolin mit
hohem Ausdaueranteil, koordinativen Anteilen und
durch die fetzige Musik mit guter Laune-Garantie.

Nicht geeignet fiir Schwangere, Stillende, Menschen
mit kinstlichen Gelenken und Menschen mit akutem
Bandscheibenvorfall

Mobility

Mobility Training kombiniert verschiedene Beweg-
lichkeitsibungen, die den Bewegungsradius deines
Korpers vergrofern, Flexibilitat u. Gleichgewicht
fordern. Der Workshop ist fir alle moglich, die Spaf
und Lust auf Bewegung haben.

Fur jedermann geeignet

MultiFit (bei gutem Wetter draufien)

Ganzheitliche Kraftigung und Stabilisierung des
gesamten Korpers. Zu motivierender Musik werden
die unterschiedlichen Muskelgruppen mit dem
eigenen Korpergewicht oder Kleingerdten intensiv
trainiert.

Mitzubringen: eigene Gymnastikmatte mitbringen,
falls vorhanden, ansonsten reicht ein Handtuch

Fur jedermann geeignet

Step-Aerobic fiir Anfanger

Step-Aerobic beinhaltet Ausdauer- und Koordina-
tionstraining mit einem Stepbrett. Trainiert werden
Grundschritte und eine leicht zu erlernende
Schrittkombination mit Musik.

Mitzubringen: Hallenturnschuhe und Getrank.
Nicht geeignet fir Herzkranke

RiickenFit

,lch hab Ricken!“- du erkennst dich wieder?!
Dann bist du hier genau richtig! Egal, ob du
vorsorgen oder dein Problemchen bekampfen
mochtest. Wir machen deinen Rucken fit!



