Fithess Convention
am 04.11.2023 |

in Salzhausen

Zur Verlangerung der 1
UL-C-Lizenz Erw. [

Altere, Fithess &
Gesundheit, Fithess &
Aerobic werden 8 LE
anerkannt.

o

i AR S
i -

o G

Der Turnkreis Harburg-Land
s o |adt ein zur Fitness Convention mit
f ' - verschiedenen Workshops zu trendigen Themen
' rund um das Fitnesstraining.

Teilnahmebedingungen: ==
Kosten: 30,- €, flr Mitglieder eines Sportvereins, inkl. Obst und Misliriegel. Fir Getranke und weitere Verpflegung bitte selbst NT 4F

HIEDERSACHSISCHER TURNER-BUND

sorgen. Fiur nicht in einem Sportverein organisierte TN betragt der Beitrag 100,- €.

Anmeldung: bis 22.10.23 mit Angabe von Namen, Adresse, Verein, Tel.-Nr. &
Workshopauswahl per Mail an: die_heicks@web.de

Bezahlung: per Uberweisung bis 18.10. an den: Veranstaltungsort: Kreuzweg 33 in 21376 Salzhausen

NTB Turnkreis Harburg-Land IBAN: DE13 2075 0000 0012 0504 56 Kontakt: Ulrike Heick, Tel.: 04173 8874, die_heicks@web.de



08:30 Uhr: Anmeldebeginn

Workshops mit Patricia Workshops mit Daniela Workshops mit Diana
— WS 1A: WS 1B: WSIC:
-
O
O
X Ein intensives Ganzkorpertraining, das sowohl Kraft, Kontrollierte, korperbewusste Pilatesibungen mit Endgradige Gelenkstellungen durch die eigene
= als auch Ausdauer und schwungvoll-dynamischen Faszienubungen. Eine Muskelkraft einnehmen und
s Koordination beansprucht Kombination aus diesen beiden Konzepten ergibt ein stabilisieren. Hervorragende
6—3. obwechslungsreiches und hochwirksames Training far Verletzungsprophy|qxe und gesteigerte
o den ganzen Korper. Bewegungsqualitadt und Wohlbefinden.
~ WS 2A: WS 2B: WS 2C:
=
O
O
Eﬂ. Ein ganzheitliches Damit der RUcken in seiner Balance sein kann, Im Vordergrund steht das Zusammenspiel
= Training zur Verbesserung der Beweglichkeit, um bendtigt er viele Variationen zur Kraftigung und mehrerer motorischer Grundfdhigkeiten wie Kraft,
g Schmerzen und Haltungsschdden vorzubeugen Mobilisation, sowie abwechslungsreiche Beweglichkeit, Schnelligkeit, Explosivkraft und
o Bewegungsfolgen zur Koordination und Ausdauer,...es wird schweildtreibend.
—_ Korperwahrnehmung.

12:30 Uhr: Mittagspause

™ .
< WS 3A: WS 3B: WS 3C:
O
O
(a1
':E, Intensives Ganzkorpertraining, Ein Handtuch ist immer dabei und
- hier wird primar die Kraftausdauer trainiert Einfache und komplexe Ubungen zur kann vielseitig genutzt werden.
™ verbesserten Verbindung vom Gehirn zum Korper
< WS 4A: WS 4B: WS 4C:
4
0
) Die Gelenke werden mobilisiert und die Muskeln
_‘E' Ein Mix aus Kraft und Beweglichkeit, um den Rumpf gelockert. Sanfte, ruhige Bewegungen und Verschiedene Cardiotbungen, die
=) zu starken und den Korper gesund zu halten. bestimmte Atemtechnken fUhren zu einer dein Herz-Kreislauf-System auf Touren bringen.
8 angenehmen Entspannung, Leichtigkeit und
10 Vitalitat.

Bitte fur alle Workshops Gymnastikmatten mitbringen!




