Kursplan Januar - Marz 2018

SG 90 Braunsdorf Gruppe Gymnastik |

Kursplan April-Juni 2018

Trainer 19.30 - 20.15 20.15 - 21.00 Trainer 19.30 - 20.15 20.15 - 21.00
02.01.2018|Clzudia Fathburner Yoga 03.04.201 BlCIaudia Step Tae Bo starker Riicken
09.01.2018|Clzudia Step Pilates 10.04.201 BlCIaudia Step Pilates
16.01.2018 Eisstockschiefen und gemitliches Zusammensein 17.04.201B|I‘¢1anuela Aerabic BBP
23.01.2018|Claudia Step Tae Bo Stretching 24.04.201 BlCIaudia Fathburner Yoga
30.01.2018|manuelz Agrobic BEP 01.05.201 BlCIaudia Step Flow (3/4 Takt) Tai-Chi
06.02.2018|Clzudia Step Flow (3/4 Takt) Tai-Chi 08.05.201 BlCIaudia Zumba mit Bodystyling
13.02.2018|Clzudia Zumba mit Bodystyling 15.05.201B|I‘¢1anuela Aerabic BBP
20.02.2018|Clzudia Step starker Riicken 22.05.201 Bll‘ﬂanuela Aerabic BBP
27.02.2018|Clzudia Fathburner Dance Workout|Yoga 29.05.201 BlCIaudia Step Pilates
06.03.2018|Clzudia Step Workout Pilates mit Ball 05.06.201 Bll‘ﬂanuela Aerabic BBP
13.03.2018|Manuelz Agrobic BEP 12.06.201 BlCIaudia Step Workout Stretching
20.03.2018|Clzudia Zumba mit Bodystyling 19.06.201 BlCIaudia Step Flow (3/4 Takt) Bikini Workout
27.03.2018|Clzudia Step Flow (3/4 Takt) |'ai—Chi 26.06.201 Bll‘ﬂanuela Aerabic BEP

Kursplan Juli-September 2018 Kursplan Oktober-Dezember 2018

Trainer 19.30 - 20.15 20.15 - 21.00 Trainer 19.30 - 20.15 20.15 - 21.00
03.07.2018|Manuela Aerobic [EER 02.10.2018|cClaudia Fathburner Yoga
10.07.2018|Claudia Zumba mit Bodystyling 09.10.2013|I‘¢1anuela Aerabic BBP
17.07.2018|Clzudia Tae Bo Cardio Workout |starker Riicken 16.10.201 BlCIaudia Step Flow (3/4 Takt) Tai-Chi
24.07.2018|Clzudia Step Yoga 23.10.201 BlCIaudia Step Pilates mit Ball
31.07.2018|Claudia Fathburner Dance Workout | Bikini Workout 30.10.2018|Manuela Agrobic BEP
07.08.2018 Turnhalle wegen Schuleinfilhrung geschlossen 06.11.201 BlCIaudia Step Tae Bo Stretching
14.08.2018|Manuelz Agrobic BEP 13.11.201 BlCIaudia Zumba mit Bodystyling
21.08.2018|Clzudia Step Flow (3/4 Takt) Tai-Chi 20.11.201 Bll‘ﬂanuela Aerabic BBP
28.08.2018|Manuela Aerobic BBP 27.11.2018|Claudia Fathburner Pilates Ricken
04.09.2018|Clzudia Step Workout Pilates 04.12.201 BlCIaudia Step Workout Yoga
11.09.2018|Clzudia Step starker Riicken 11.12.201B|CIaudia Step Pilates
18.09.2018|Manuelz Agrobic BER 18.12.201 BlCIaudia Zumba mit Bodystyling
25.09.2018|Clzudia Step Tae Bo Bodystyling 25.12.201 Bl \Weihnachten

Ziel der Kurse

Step Verbesserung Koordination, Kondition, Kraftigung Gesalt- und Beinmuskulatur, Erlernen einfacher Schrittkombinationen

Aerobic Verbesserung Koordination, Kondition, Beweglichkeit, Erlernen einfacher Schrittkombinationen

Fathburmer Verbesserung Kondition, Beweglichkeit, Ankurbeln der Fettverbrennung, Krafiigung Gesalt-, Bein- und Rickenmuskulatur

Step Flow Verbesserung Koordination, Kondition, Haltung, Kraftigung Gesaik-, Bein- und Rickenmuskulatur, Erlernen einfacher Schrittkombinationen, fliefende Bawegungsabfolge
Step Workout Verbesserung Beweglichkeit, Ankurbeln der Fettverbrennung, Kraftigung Gesai-, Bein- und Rickenmuskulatur

Step Tae Bo Verbesserung Koordination, Kondition, Reaktionsfahigkeit, Krafligung Gesalt-, Bein-, Ricken- und Armmuskulatur, Erlernen einfacher Schrittkombinationen

BBP Verbesserung Beweglichkeit, Kraftigung Gesaik-, Bein-, Ricken- und Bauchmuskulatur

Bodystyling Verbesserung Beweglichke
Pilates Verbesserung Beweglichke

Yoga Verbesserung Beweglichke
Tai Chi Verbesserung Beweglichke
Zumba Verbesserung Koordination, Kondition, Beweglichkei

igur, Kraftigung Gesal-, Bein-, Ricken-, Bauch- und Armmuskulatur, schlanke Taille
Dehnfahigkeit der Muskeln, Mobilitat der Gelenke, Korperspannung, Haltung, Steigerung der Muskelkraft, Muskelausdauer, Anregung Herz-Kreislauf, Entgegenwirken von Haltungsschwachen
Dehnfahigkeit der Muskeln, Mobilitat der Gelenke, Haltung, Anregung der inneren Crgane, Losen von Blockierungen, Steigerung des Energiehaushaltes, Entspannung und Stressabbau

t, Dehnfahigkeit der Muskeln, Konzentration und Koordination, Kdrpergefiihl, Muskelaufbau, Schulung Gleichgewicht, Vertiefung der Atmung, Stressabbau, Entspannung

Erlernen einfacher Schrittkombinationen aus Aerobic lateinamerikanischen Tanzen, Ganzkorperworkout, Spal an der Bewegung

Stretching Verbesserung Beweglichkeit, Dehnfahigkeit der Muskeln, Mobilitat der Gelenke, Haltung, Losen von Blockierungen, Ausgleich von Muskeldisbalancen

Starker Riicken Verbesserung Haltung, Muskelaufbau Ricken und Bauch, Schmerzredukiion

Braunsdorf, den 24.01.2018






