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MAMIFIT mit Kind  Body Workout Rackenfitness - Funktionelles Latin Dance
Judohalle Fitnessraum/Judohalle  Beweglichkeit Krafttraining Fitness

und Kraft Fitnessraum Judohalle

Judohalle

Aikido Bodystyling

Ausgleichs- Latin Dance Light Jreizl JICEELS Vorbeischauen lohnt sich!
gymnastik SchloBberghalle Besondere Aktionen und Kurse wie
Sporthalle Birkenried unsere Schritte-Challenge finden Sie auf

Power Mix unserer Homepage.

SchloBberghalle

Latin Dance

Fitness

SchloBberghalle Starker Rucken
Pilates und Relax
SchloRberghalle Schulturnhalle LudwigstraBe

Body Workout

mit Mobility

Schulturnhalle LudwigstralRe
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Aikido

ist eine moderne Form japanischer Kampfkunst.

Es geht um Klarheit statt Krawall.

Ausgleichsgymnastik
Funktionelle Ubungen férdern Kraftigung,

Beweglichkeit und Koordination.

Kombination aus Ausdauer- und Muskeltraining

steigert Kraft und Kondition.

Bodystyling
Diese Stunde beinhaltet ein Ganzkérper-Workout

mit und ohne Einsatz von Handgeraten.

Body Workout

Gekraftigt wird die gesamte Muskulatur mit dem

eigenen Korpergewicht und verbessern somit
Haltung, Kraft und Ausdauer.
Rotationsubungen fordern die Beweglichkeit.

Dehn- und Yogaelemente sorgen fir Entspannung

und Regeneration.

Body Workout mit Mobility
Badminton zum Aufwarmen, es folgt praventives

Ausdauertraining mit wechselnden An- und
Entspannungsbewegungen.

Latin Dance Light
Speziell geeignet flir Altere, Anfanger und

Sporteinsteiger sowie flir Menschen mit kdrper-
lichen Einschrankungen (z. B. Arthrose, Bluthoch-
druck oder Ubergewicht).

Die Schrittfolgen sind einfach gehalten, das
Musiktempo ist bewusst langsamer.

Latin Dance Fitness

Schnelle und langsame Latin-Rhythmen
werden mit leicht nachvollziehbaren Tanz-
und Aerobic-Schritten kombiniert.

Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia & Co.
sorgen fUr gute Laune.

MAMIFIT- Fit mit deinem Kind

Wieder fit werden, Kraft aufbauen und
Beckenboden starken - gemeinsam mit Kind.
Beckenboden, Muskulatur und
Rumpfstabilitat.

Riickenfitness - Beweglichkeit und Kraft
Individuell abgestimmtes Ruckentraining wirkt

gezielt gegen Beschwerden und Verspannun-
gen.
Ein ausgewogener Mix aus praventivem Aus-

~1r !
RURALLE.

Power Mix

Ein abwechslungsreiches Training, das alle Muskelgruppen
anspricht und immer wieder neu fordert.

Bodystyling, Functional Training, HIITup! u. v. m. sorgen dafir, dass
keine Stunde wie die andere ist.

Starker Riicken und Relax

Der Rucken im Mittelpunkt. Kraft- und Beweglichkeitsibungen
gleichen muskulare Dysbalancen aus.

Den Abschluss bildet ein entspannender Relax-Teil.

Kraftigen - Dehnen - Mobilisieren - Entspannen

fur mehr Wohlbefinden im Alltag.

Mehr Info und Anmeldung unter www.tsv-peiting.de

Mit eigenem Korpergewicht und Schlingentraining
wird Kraftausdauer und Kérperstabilitat gestarkt.

dauertraining sowie Kraftigungs-, Dehnungs-
und Entspannungstbungen starkt den Rucken

Kleingerate sorgen fur Kraftigung, Ausdauer und nachhaltig.
geben einen intensiven Reiz an die Tiefenmuskulatur.
Mobility-Ubungen verbessern Gelenk- und Pilates

Sehnenbeweglichkeit. verbindet Dehn- und Kraftigungsibungen zu
einem schonenden, effektiven Ganzkorper-

training. Ziel ist eine naturliche Balance aus LY
Starke, Flexibilitat und Kontrolle - im Einklang .’

von Korper, Geist und Seele.

Funktionelles Krafttraining
Gezielt gekraftigt wird Bauch- und Ruckenmusku-

latur. Mit Stations- bzw. Zirkeltraining wird der
gesamte Korper mit einem abwechslungsreichen
und vielseitigen Programm gestarkt.
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Body Workout

Body Workout mit Mobility
Riickenfitness
Beweglichkeit und Kraft

Aikido
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Latin Dance Light
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