Gesundheitssport, Fitness, Gymnastik,... TSV Angebote (ortiaufena)

9.00 - 10.00
Walking Treff
Haunstetter Wald

y

8.45-9.45 9.00 - 10.00 9.00 - 10.00 @ 9.00-10.00
Frauengymnastik | Fitness fiir Friihaufsteher Wirbelsaulengymnastik Reha  Bodystyling
TSV Halle TSV Halle Schulungsraum TSV Halle

9.30 - 10.30 (Sonntag) -
Familienskigymnastik
Albert Einstein Schule

10.00 - 11.00 8.45-9.45 10.00 - 11.00

Vormittag

Seniorengymnastik Seniorengymnastik Osteoporosegymnastik Reha
TSV Halle Albert Loderer Halle Schulungsraum
10.15-11.15 )

Wirbelsaulengymnastik Reha

Schulungsraum

14.30 - 15.30 @
ganzheitl. Kérpertraining
Schulungsraum

Nachmittag

16.00 - 17.00 16.00 - 16.45
Wirbelsdulengymnastik prav.  Wirbelsaulengymnastik Reha
Schulungsraum Schulungsraum

18.15 - 19.45 17.00 - 18.00 )
Aerobic Step

Wirbelsdulengymnastik Reha
Schulungsraum Schulungsraum
18.30 - 19.30 18.30 - 20.00 18.15 - 19.15 19.00 - 20.00
Frauengymnastik Il Fit und Entspannt Aerobic Step Ski-/Konditionsgymnastik
TSV Halle Schulungsraum Schulungsraum Schwimmbadhalle
19.00 - 20.00 20.15-21.15 @ 19.00-20.00 19.00 - 20.00 19.00 - 20.30
Frauengymnastik IlI Wirbelsdulengymnastik Reha  Frauengymnastik V Wassergymnastik 50+ Bodyforming & Dance
o] Assisischule Schulungsraum Eichendorff Schule Hallenbad Haunstetten Turnhalle Frébelschule
c 20.00 - 21.00 19.30 - 21.00
(OB Frauengymnastik IV Tai Chi
2 Albert Einstein Schule Schulungsraum
20.00 - 22.30
Méannergymnastik
TSV Halle

Fur Fragen und weitere Informationen Anme|dung und Zah|ungsm0da|itaten
Telefon 0821 - 81 10 99

oder per eMail an kontakt@tsvhaunstetten.de Die Anmeldung zu unseren Stunden erfolgt direkt beim Ubungsleiter.

Die Vereinsmitgliedschaft beim TSV Haunstetten ist hier erforderlich.

Offnungszeiten: Unser Vereinsbeitrittsformular erhalten Sie in der Geschaftsstelle oder

Geschaftsstelle Telefonisch unter http://tsvhaunstetten.de/verein/formulare.
Montag 9 - 12 Uhr
Dienstag 9 - 12 Uhr Angebote, die zusatzlich mit einem @ Punkt gekennzeichnet sind, 3
Mittwoch 9 - 12 Uhr kénnen auch von Nicht-TSV-Mitgliedern durch den Erwerb einer u fM="Uu nd Sp@)el

Donnerstag 16 -18 Uhr 10-er-Karte besucht werden. Diese ist beim Kursleiter erhaltlich und

hat eine Giiltigkeit von 3 Monaten.

Haunstetten 89z &e.V

Wir sind gerne fir Sie da!

www.tsvhaunstetten.de Zeig, was in Dir steckt!



Unsere Angebote - Alphabetisch und im Detail

Inhalte

Aerobic-Step

Step Aerobic ist ein intensives und gleichzeitig gelenkschonendes
Ausdauertraining. Durch Auf- und Absteigen auf eine héhen-
verstellbare Plattform wird es zum idealen Training, um die

Bein- und Pomuskulatur zu kraftigen sowie die Fettverbrennung
anzukurbeln.

Bodyforming & Dance

Vermittlung der Jazztanztechnik unter Beriicksichtigung der gan-
gigen Trends (Hip Hop, Funk etc.). Sorgfaltige Erarbeitung von
Choreographien. Ohne Auftritte!

Bodystyling

Nach einem Aufwarmtraining, bei dem vor allem die Kondition
unter Einsatz von Aerobicelementen trainiert wird, folgt eine
Gymnastik auf der Matte. Dabei wird die Muskulatur gekraftigt,
gedehnt und mobilisiert. Meist werden dabei auch Handgerate
wie z.B. Hanteln, Therabander und Balle verwendet.

Familienskigymnastik

Neben konditionellen, bewegenden und kraftigenden Ubungen
fur die verschiedenen Wintersportarten sollen die Kérperkondition
und das Gleichgewicht trainiert werden. Die Ubungen werden

an den jeweiligen Leistungsstand und das Alter der Teilnehmer
angepasst.

Fit und Enstpannt

Die Stunde ist dreigeteilt und besteht aus einem Aufwarmtraining,
einem Gymnastikanteil auf der Matte mit Kraftigung, Dehnung
und Mobilisation sowie einem 20 miniitigem Entspannungsteil

bei welchem Atemiibungen, progressive Muskelentspannung,
Phantasiereisen und Meditationen zum Einsatz kommen.

Fitness fiir Friihaufsteher

Die Teilnehmer sollen das Gefiihl haben, sich mit der Bewegung
etwas Gutes zu tun, um Alltagssituationen besser meistern zu
kénnen. Die Freude an der sportlichen Betatigung steht dabei
ganz klar im Vordergrund.

Frauengymnastik

Dieses Ganzkdrpertraining sorgt dafiir, dass der Kreislauf ange-
regt, sowie Muskelkraft, Beweglichkeit und Koordination geférdert
werden. Dabei kommen auch Handgeréate wie z.B. Redondoball
und Theraband zum Einsatz.

Ganzheitliches Korpertraining
Schulung des Vorstellungsvermdgens und der (Kérper-)Wahrneh-
mung.

Kontakt
M

Mo/Do: D. Enzler

(0821) 85 318 Nur fur TSV-Mitglieder

Brigitte Kienle

(08231) 917 333 Nur fur TSV-Mitglieder

Andrea Oswald

(0821) 596514 Nur fur TSV-Mitglieder

Albert Marr

(0821) 3278557 Nur fir TSV-Mitglieder

Theresia
Haggenmiller
(0821) 80 99190

Nur fir TSV-Mitglieder

Albert Marr

(0821) 327 8557 Nur fur TSV-Mitglieder

Gruppe |: Waltraud Béck, (0821) 880578
Gruppe ll:Waltraud Bock, Andrea Oswald
Gruppe lll: Maria Elsner, (0821) 84334
Gruppe IV: Brigitte Kohler, (08234) 7099500
Gruppe V: Waltraud Bock, (0821) 880578
Nur fur TSV-Mitglieder

Michael Wolter
(0157) 859 79090

Mitglieder: 10,00 €
Nicht-Mitglieder: 50,00 €

www.tsvhaunstetten.de

Inhalte

Mannergymnastik

Eine vieleseitige Gesundheitsgymnastik (ca. 45 min), die v.a.
auch Elemente aus der Wirbelsdulengymnastik intergriert. Im
Anschluss daran wird gemeinsam (Hobby-)volleyball gespielt.

Osteoporosegymnastik

Ausreichende, regelmaRige und gezielte Bewegung ist eine we-
sentliche Hauptsaule der Osteoporoseprophylaxe und -therapie
um dem (berméaRigen Abbau der Knochensubstanz entgegen-
wirken.

Seniorengymnastik - Im Alter Fit, mach mit!

Ein speziell auf die Bedurdfnisse von Senioren abgestimmtes
sanftes Korpertraining welches Kondition, Koordination, Kraft

und Beweglichkeit trainiert. Auch Handgeréate wie Stab, leichte
Hanteln und Therabander kommen dabei zum Einsatz. Denn
gerade im Alter ist es enorm wichtig, sich regelmaRig zu bewegen
um ein gesundes und selbststandiges Leben zu bewahren und
zu fordern.

Ski- / Konditionsgymnastik

Hier handelt es sich keineswegs um eine angestaubte Gymnas-
tikstunde, sondern es werden vielmehr moderne Elemente aus
verschiedenen Fitnessprogrammen integriert.

Tai Chi

Beim Tai Chi werden bestimmte Bewegungsablaufe mit meditati-
vem Charakter eingelibt, die zu innerer Ruhe und Ausgeglichen-
heit fihren sollen. Dadurch wird der allgemeine Gesundheitszu-
stand verbessert und neue Energie getankt.

Walking Treff
Walking ist ein gelenkschonendes Herz-Kreislauftraining und fir
alle geeignet, egal ob Einsteiger oder Fortgeschrittene.

Wassergymnastik 50+ .
In brusttiefem Wasser werden Ubungen zur Kondition, Koordinati-
on und Beweglichkeit durchgefiihrt.

Wirbelsdulengymnastik

Die Kurse beinhalten ein moderates Herz-Kreislauftraining im
Rahmen einer Erwarmung, Mobilisationsiibungen zur Erhaltung
und Verbesserung der Beweglichkeit, funktionelles Kraftauf-
bautraining der Riicken-, Bauch-, GesalRmuskulatur und des
Schulter-Nacken-Bereiches, sowie Ubungen zur Dehnung der
Muskulatur.

Kontakt

Heinz Frisch,
(08231) 41 16

Thomas Schneider
(08231) 60 76 86

Maria Elsner
(0821) 84 334

Karin Barth
(0821)2292278

Claus GroB3
(0174) 302 15 22

Joseph Kugler
(0821) 8594 5

Joachim Wiesner

Pravention:
T. Haggenmiller
(0821) 80 99190

Reha:

T. Schneider
(08231) 607686
T. Haggenmiller
(0821) 80 99190

Nur fir TSV-Mitglieder

Mit Verordnung (50 mal):
Mitglieder: kostenfrei
Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Selbstzahler (10er Karte):
Mitglieder 50,00 €
Nicht-Mitglieder 70,00 €

Nur fir TSV-Mitglieder

Nur fur TSV-Mitglieder

Nur fir TSV-Mitglieder

Nur fir TSV-Mitglieder

Mitglieder: Badeintritt
Nicht-Mitglieder: 25,00 €

Pravention (10erKarte):
Mitglieder: 10,00 €
Nicht-Mitglieder: 50,00 €

Reha: Mit Verordnung
Mitglieder: kostenfrei
Nicht-Mitglieder: 90,00 €
Selbstzahler (10er Karte):
Mitglieder 50,00 €
Nicht-Mitglieder 70,00€




