RUCKENFIT - TuS Bad Aibling CORETRAINING - TuS Bad Aibling FIT INS ALTER @

Riickenfit ist ein Training zur Sté&rkung der Rumpf- und Mdnner aufgepasst! Fit ins Alter ist ein Trainingspro-
Ruckenmuskulatur. Ruckenfit mobilisiert die Gelenke, Das Coretraining ist der neueste Trend in Sachen Fithess gramm speziell fir Menschen
beugt Haltungs- und Ruckenprobleme vor und kréftigt und Gesundheit. Mit Coretraining wird die tief liegende die sich in der 2. Lebenshdlfte
die alltagsrelevanten Muskeln. Das Training stabilisiert Rumpfmuskulatur gestéarkt und die Koordination der vielen befinden. Durch gezielte

die Wirbelsdule, aktiviert die Tiefenmuskeln und gleicht Muskelgruppen untereinander verbessert. Mit speziellen Ubungen wird die Beweglich-
Disbalancen aus. Funktionelle Probleme und Schmerzen freien Ubungen und mithilfe von Kleingeréiten werden keit der Gelenke erhalten,
des Bewegungsapparates werden gelindert bzw. durch gezielt Kraft und Koordination trainiert. Spal und Power Muskelabbau verhindert
regelmaBiges Training verhindert. kommen in der Gruppenfitnessstunde nicht zu kurz! und das Herz-Kreislaufsystem

gestarkt.Das Gleichgewicht

dinationstbungen verbessert
Rickenfit 1 Mittwochs von 18.30-19.25 Uhr [ Mittwochs von 20-20.55 Uhr ; 2
Beginn: 09.01.2019 (Pfarrheim St.Georg) Beginn: 09.01.2019 (Realschulturnhalle) . \ ..SOWle. Sehnen und Bqnder
geschmeidig gehalten. Die korperliche Mobilitét wird ver-
Ruckenfit 2 Freitags von 9.30-10.25 Uhr jeweils10 Einheiten bessert und das eigensténdige Austben allfagsrelevanter
=g IS e = S ESele) Bewegungen bewahrt. Dadurch wird ein Plus an Lebens-
Jeweﬂs]o Einheiten YOGA _I_ . . quO“TOT Und V|TO||TOT el'l'eIChT.
- TuS Bad Aibling
. T Angebot
Prelse - TUS BOd Alb“ng Yoga ist der Weg der Vereinigung des Menschen mit sich =
selbst, Ziel des Yoga ist es, durch kérperliche, emotionale il e | gﬂe%q;gggygq Lgﬂfg’rﬁé‘éhm
ZUMBA® KIDS und ZUMBA® TEENS: und geistige Schulung einen Weg zu duBerem und inne- =
Mitglieder: 20,00 €, Nichtmitglieder: 36,00 € rem Frieden zu weisen. Der Kérper wird gestarkt, der Geist jeweils10 Einheiten
ZUMBAZ® FITNESS und ZUMBA® GOLD: wird ruhig und entspannt.

Mitglieder: 25,00 €, Nichtmitglieder: 45,00 €

ZUMBA® STEP: STRONG by ZUMBA®

Mitglieder: 35,00 €, Nichtmitglieder: 55,00 €

Aqua ZUMBA®: Strong by ZUMBA® kombiniert hochintensives Intervalltrai-
Mitglieder: 60,00 € Nichimitglieder: 85.00 € ning mit perfekt abgestimmter Musik in ein Gruppenfit-
STRONG by ZUMBA®: nessprogramm. Jeder Muskel wird trainiert. Mithilfe des
VIZIEEET SBLE S e miigl £elzn S/0 Eigengewichts wird die Ausdauer, der Tonus und die
PILATES: Definition der Muskeln verbessert. Der Nachbrennwert
Mitglisder: 30,00 €. Nichmitgliedsr. 50,00/ wird gesteigert. Die hochintensiven Intervalle bringen
CORETRAINING: den trainierenden Korper dazu, noch lange nach dem

Mitglieder: 25,00 €, Nichtmitglieder: 45,00 €

YOGA 1:
Mitglieder: 55,00 €, Nichtmitglieder: 75,00 €

YOGA 2, 3 und 5:
Mitglieder: 45,00 €, Nichtmitglieder: 65,00 €

Workout Kalorien zu verbrennen. Durch das Verschmelzen

von Musik und Ubungen wird die Intensitéart bei einer an-
Angebote _ spruchsvollen Progression vorangetrieben. Die bisherigen
Yoga 1 Dienstags von 9-10.25 Uhr Grenzen werden Uberschritten und das Fitnessziel wird
Forfgeschrittene | Beginn: 08.01.2019 (Birkenatelier) schneller erreicht! Ein vollig neues Gruppenfithesspro-

— B e ver U7 Jarn Uir gramm bei dem sich positive Ergebnisse schneller be-
Fortgeschrittene Beginn: 08.01.2019 (Birkenatelier) merkbar machen.

YOGA 4:
Mitglieder: 35,00 €, Nichtmitglieder: 55,00 €

BODYSTYLING:
Mitglieder: 25,00 €, Nichtmitglieder: 45,00 €

Yoga 3 Dienstags von 18.45-19.55 Uhr
Fortgeschrittene Beginn: 08.01.2019 (Birkenatelier)

Yoga 4 Mittwochs von 18.30-19.25 Uhr
Anfénger Beginn: 09.01.2019 (Pfarrheim St.Georg)

Yoga 5 Mittwochs von 19.30-20.40 Uhr
Fortgeschrittene Beginn: 09.01.2019 (Pfarrheim St.Georg)

EWEGING
s TANZ

Abteilung des TUS Bad Aibling

. Angebote
RUCKENFIT:
Mitglieder: 30,00 €, Nichtmitglieder: 50,00 €

Strong Dienstags von 20-20.55 Uhr

FIT IM ALTER: by Zumba® 1 Beginn: 08.01.2019 (Gmoahof)

Mitglieder: 25,00 €, Nichtmitglieder: 45,00 €

FASZIENTRAINING:
Mitglieder: 25,00 €, Nichtmitglieder: 45,00 €

Strong Donnerstags von 19.30-20.25 Uhr
by Zumba® 2 Beginn: 10.01.2019 (Turnhalle d. Wirtschaftsschule)

jeweils10 Einheiten jeweils10 Einheiten




ZUMBA® and more
beim TuS Bad Aibling

Liebe Sportbegeisterte,

die Abteilung ,Bewegung und Tanz™ vom TuS Bad Aibling
bietet ab Januar 2019 folgendes Sportangebot an:

ZUMBAZ? Fitness ist ein Tanz-Fitnessprogramm. ZUMBA®
bedeutet, sich dynamisch zur Musik zu bewegen und Spal
zu haben! ZUMBA® Fitness ist als , verstecktes Training™ ein
effizientes Workout fur den ganzen Koérper. Es verbessert
die Ausdauer, fordert die Fettverbrennung, stérkt den Mus-
kelaufbau und die Korperspannung fur eine straffe Figur.
Der hohe SpaBfaktor beim ZUMBA® |&sst die Anstrengung
dabei schnell vergessen.

ZUMBAZ? Step erweitert die beliebte Fitness Party um einen
herausfordernden Mix aus Zumba®, Step Aerobic und
Fitness und ist fUr jeden geeignet. Mit Zumba® Step kdnnen
wir das beliebte Zumba® Training noch infensivieren. Die
Bein- und GesdBmuskulatur wird gestarkt und gestrafft,
Fast wie nebenbei trainierst du dein Herz-Kreislaufsystem.
Die gewohnt schweiBtreibende Fitness-Party kommmt dabei
nicht zu kurz. Die Mischung aus Zumba®-Choreo und Step-
Aerobik erzielt unglaubliche Ergebnisse.

Aqua ZUMBAP® ist ein ,Poolparty-Training fur alle Alters-

gruppen. Aqua Zumba® ist ein gelenkschonendes, effek-
fives und forderndes Wasserworkout, das die Philosophie
von Zumba® mit fraditionellen Ubungen der Wassergym-

nastik vereint,

ZUMBAZ® Kids ist fUr Kinder von 7-12 Jahren. ZUMBA®
Kids sind energiegeladene Fitnesspartys mit speziellen,
kinderfreundlichen Choreografien und Bewegungen.

ZUMBA® Gold ist die leichteste Form von ZUMBA® Fitness.
ZUMBA® Gold ist speziell fUr aktive dltere Teiinehmer ent-
wickelt worden und fur solche, die Ihre Koordination und
Kondition gezielt aufbauen mdchten. Speziell geeignet
fur Anfénger, Schwangere, und dltere Teilnehmer.

Angebote

ZUMBA® Step 1
ZUMBA®
Fitness 1

ZUMBA® Kids
7-12 Jahre

ZUMBA® Teens
ab 13 Jahren

ZUMBA® Gold 1

ZUMBA® Gold 2

ZUMBA®
Fitness 2

ZUMBA®
Fitness 3

ZUMBA®
Fitness 4

ZUMBA®
Fitness 5

ZUMBA®
Fitness 6

jeweils10 Einheiten

Montags von 8.30-9.25 Uhr
Beginn: 07.01.2019 (Gmoahof)

Montags von 9.30-10.25 Uhr
Beginn: 07.01.2019 (Gmoahof)

Montags von 16-16.55 Uhr
Beginn: 07.01.2019 (Gmoahof)
Montags von 17-17.55 Uhr
Beginn: 07.01.2019 (Gmoahof)

Dienstags von 9.30-10.25 Uhr
Beginn: 08.01.2019 (Gmoahof)

Dienstags von 17.30-18.25 Uhr
Beginn: 08.01.2019 (Realschulturnhalle)

Dienstags von 18-18.55 Uhr
Beginn: 08.01.2019 (Gmoahof)

Dienstags von 19-19.55 Uhr
Beginn: 08.01.2019 (Gmoahof)

Mittwochs von 9-9.55 Uhr
Beginn: 09.01.2019 (Gmoahof)

Donnerstags von 18-18.55 Uhr
Beginn: 10.01.2019 (Gmoahof)

Freitags von 9.30-10.15 Uhr
Beginn: 11.01.2019 (Schmelmer Hof)

Freitags von 10.30-11.15 Uhr
Beginn: 11.01.2019 (Schmelmer Hof)

Freitags von 18-18.55 Uhr
Beginn: 11.01.2019 (Realschulhalle)

Angebote

Pilates 1
Fortgeschrittene

Pilates 2
Fortgeschrittene

Pilates 3
Einsteiger

Pilates 4
Fortgeschrittene

Pilates 5
Fortgeschrittene

Pilates 6
Einsteiger

Angebot

Faszientraining 1

Angebote

Bodystyling 1

Bodystyling 2

jeweils10 Einheiten

PILATES - TuS Bad Aibling

Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining zur
Kraftigung der Muskulatur, primdr der Beckenboden-,
Bauch- und Ruckenmuskulatur. Pilates findet auf der
Matte und mit speziell entwickelten Gerdten statt.

Dienstags von 18-18.55 Uhr
Beginn: 08.01.2019 (Tanzraum im DBBC)

Dienstags von 19.15-20.10 Uhr
Beginn: 08.01.2019 (Tanzraum im DBBC)

Mittwochs von 17.45-18.40 Uhr
Beginn: 09.01.2019 (Tanzraum im DBBC)

Mittwochs von 19-19.55 Uhr
Beginn: 09.01.2019 (Tanzraum im DBBC)

Donnerstags von 10.15-11.10 Uhr
Beginn: 10.01.2019 (Pfarrheim St.Georg)

Donnerstags von 18.30-19.25 Uhr
Beginn: 10.01.2019 (Pfarrheim St.Georg)

FASZIENTRAINING - TuS

Beim Faszientraining wird das gesamte Muskel- und Fas-
ziensystem, also das Bindegewebe um Muskulatur und
Organe, durch Kraftigungs - & Dehnungstbungen trainiert.

Montags von 19-19.55 Uhr
Beginn: 14.01.2019 (Realschulturnhalle)

BODYSTYLING - TuS Bad Aibling

Bodystyling ist ein Kraffausdauertraining um die Muskula-
tur zu starken, zu straffen und zu formen. Alle Hauptmus-
kelgruppen werden trainiert. Es ist eine funktionelle und
gesundheitsorientierte Gymnastik fur alle Kérperpartien.

Montags von 18-18.55 Uhr
Beginn: 07.01.2019 (Realschulturnhalle)

Donnerstags von 9-9.55 Uhr
Beginn: 10.01.2019 (Pfarrheim St.Georg)

o

ANMELDUNG

Name:

Vorname:

StraBe / Nr.:

PLZ / Ort:

Telefon:

E-Mail:

[ JzumBA® [ |]YOGA | | PILATES [ | RUCKEN-FIT
| | BODYSTYLING [ | CORETRAINING [ | FIT INS ALTER

| ] STRONG by ZUMBA® | | FASZIENTRAINING

Zeit:

Datum /
Unterschrift:

Anmeldungen und weitere Infos bei Doris Busch
unter Telefon 08061.3460227
oder office@bewegungundianz.com

www.bewegungundtanz.com



