Fit in den Fruhling:

Fitness-Parcour

fur Manner und Frauen

Ein Ubungsprogramm zur Verbesserung der Ausdasarteisfahigkeit, das eingebettet ist in einen
vielfaltigen und abwechslungsreichen  Stundenverlanfit Herz-Kreislauf-Aktivierung,
Bewegungsspielen, Kraftigung und Dehnung, Wissensitidung und Entspannung.

Jeder Kursteilnehmer/in erhalt eine Trainingskarta,die Pulswerte und Ubungserfolge fir

die Stationen: Bauchmuskulatur, Schultermuskular,
untere Ruckenmuskulatur, Rickenstreckmuskel,

Ausdauertraining: Steigen auf Step/Kasten, auf Wackelscheibe oder gerollte Matte,
gehen oder lanfam kleine Hindernisse.

in jeder Ubungsstunde festzuhalten. So kann jedi#m@hmer/in seine Leistungssteigerung selbst
dosieren und kontrollieren.

Dabei soll der Kurs nicht nur Ihre Kraft- Ausdaegstungsfahigkeit férdern, sondern vor allem
Spal? machen und Freude in der Bewegung vermitteln.

Auch Neueinsteiger (sportliche Anfanger) sind herzth willkommen.

Ort:  Sporthalle am Elbdeich in Hohnstorf/Elbe, Galerie

Zeit: Dienstag, 29.03. — 14.06.2011
18.45. — 19.45 Uhr, 12 Wochen

Kursgebuihr fur 12 Ubungsstunden TuS-Mitglieder 10 €,
Nichtvereinsgehdrige 30,00 €

Information und Anmeldung bei Ubungsleiterin Hildelies Stephan
Tel. 04131-99 00 99 und TuS Geschaftsstelle 0412915



