6 Wochen Fitness
18 Stunden Bewegung
1080 Minuten Spal3

M a C h e n ! HeiRt das Zauberwort. —64.800 Sekunden starker

sein als die besten Ausreden!
6 Wochen sind ein Gberschaubarer Zeitraum
sowie 3 Trainingseinheiten pro Woche ideal,
um einen positiven Effekt zu versptiiren und
zu sehen. Unser qualifiziertes Team hat ein
geniales Fitnesspaket vorbereitet, um euch fir

das Frihjahr zu vitalisieren.

. . v . . 1.Madrz - 14. April 2021
Das in Fitness, Praventions und Gesundheits Mo 19:20 Uhr Ao Gy, Barbe s Walk ekt o)

Mi  18-19 Uhr Fit mit SpaR Annette Egartner (Sportpadagogin)
Kursen erfahrene Trio fuhrt auch Einsteiger et i, oo lgldacaio edamcbinuis
sicher durch alle Stunden. Jede Trainingseinheit

untergliedert sich in fiinf Bausteine.

ey - Info & Anmeldung
H. " B Kontakt@fit-mit-spass.online

Aufwarmen Leichtes bis mittleres Cardio Training (Herz-Kreislauf)
Mobilisieren  Verbesserung der Beweglichkeit

Kraftigen Ubungen zur Kraftigung & Stabilisation des ganzen Kérpers
Dehnen Stretching der beanspruchten Muskulatur

Relaxen Physisch und psychisch entspannen und sich wieder erholen
Allround Gym. Fokus Wirbelsaule, Stabilisation Riicken & Nacken

Fit mit Spal} Fokus Spal an der Bewegung, Ausgleich, Koordination
BodyWorkout Fokus Kraftigung Bauch, Beine, Po, Arme

Ausriistung Etwas Platz (ca.2 auf 2m), 1 Handtuch, 1 Geschirrtuch, 1 Stuhl,
Flaschen (2x0,51, 2x1l und 1x1,5l), 1 Decke oder Matte, bei
Bedarf Sportschuhe oder Rutschsocken

Anmelden auf
www.fit-mit-spass.online

So geht”

Registrieren
39€ mit PayPal zahlen oder liberweisen
Bestatigung per E-Mail erhalten

\ ‘ \ Zoom App herunterladen (keine Anmeldung
“ eo°® erforderl.) - Platz suchen - Video und Audio einstellen

N\ache im Handy, Tablet, PC oder Notebook — Fit werden


http://www.fit-mit-spass.online/

