Montags:

Ausgleichsgymnastik

Zeit: 12.45 - 13.45 Uhr
Ort: Birgerhaus Wallernhausen

Bewegungsmangel, falsches Bewegungsverhalten und
belastungsbedingte Stresssituationen bestimmen oft

unseren Alltag und beeintrachtigen das kérperliche
Wohlbefinden.

Steuern Sie dagegen: mit einem gut dosierten Herz-Kreislauf
Training verbessern Sie ihre Ausdauer, gezielte Ubungen, kriftigen
lhre Muskulatur, den Abschluss der Stunden bilden

Stretching- oder Entspannungsiibungen.

Fiir jede Altersgruppe und Fitnesslevel geeignet.

Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch

12 Einheiten, Zuzahlung € 30,00 Nichtmitglieder.
Flr Mitglieder € 15,00, Einstieg jederzeit moglich!
Anmeldung unter: Tel.: 0151 — 57542987

Pilates

Zeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: Birgerhaus Unter-Schmitten

,Pilates ist die komplette Koordination von Kérper,
Geist und Seele” Joseph Pilates

Die Kérpertrainingsmethode von Joseph Pilates lehrt den
bewussten Umgang mit dem eigenen Kérper. Pilates ist
Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur, dazu
zahlen die Riicken-, Bauch- und Beckenmuskulatur. Die Vorteile
von Pilates bestehen vor allem in der Starkung der
Tiefenmuskulatur, Verbesserung von Kraft und Muskelausdauer
sowie Verbesserung der Koordination und Kérperwahrnehmung.

Ubungsleiterin: Janina Flohr, Personaltrainerin
Informationen unter: Tel.: 0172 2195002

Dienstags:

Wirbelsaulen-Gymnastik

Zeit: 17.30 - 18.30 Uhr
Ort: Sporthalle der Otto-Donges-Schule

Wirbelsdulengymnastik ist eine Kombination aus
korpergerechtem Training zur Kraftigung der Riickenmuskulatur
und Ubungen zur Verbesserung der Beweglichkeit, Koordination
und Kérperwahrnehmung.

Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, das den Riicken stirkt,
die Haltung verbessert, Verspannungen wohltuend lindert und
Riickenschmerzen vorbeugt. Das Training wird durch den Einsatz
von Kleingeraten abwechslungsreich und vielseitig.

Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch Tel: 0151-57542987

Riicken-Fit

Zeit: 17.45 -18.45 Uhr
Ort: Biirgerhaus Nidda

Riicken-Fit ist eine Kombination aus kérpergerechtem Training zur
Kraftigung der Riickenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung
der Beweglichkeit, Koordination und Kérperwahrnehmung.

Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, das den Riicken stérkt,
die Haltung verbessert, Verspannungen wohltuend lindert und
Riickenschmerzen vorbeugt Das Training wird durch den Einsatz
von Kleingeraten abwechslungsreich und vielseitig.

Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch Tel: 0151-57542987

Fit-Mix

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Gymnasiumbhalle Nidda

Das vielseitige und abwechslungsreiche Programm mit
verschiedenen Hilfsmitteln garantiert Power und SpaR.

Mit anspruchsvollem Training fiir Herz, Kreislauf und Muskulatur
verbessern Sie lhre Kondition, Koordination und Beweglichkeit
und kraftigen die Muskulatur.

Ein idealer Ausgleich fiir einseitige Belastungen im Alltag und bei
Stress. Dehnungs- und Entspannungsiibungen runden die Stunden
ab.

Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch Tel: 0151-57542987

Lauftreffgruppe

Zeit: 18.00 - 19.00 Uhr
Ort: in Bad Salzhausen, Parkplatz Ost

Ubungsleiter: Adolf Huebsch
Informationen unter: Tel.: 06043-2375

TVN-Herzsportgruppe

Zeit: 18.30 — 20.00 Uhr
Ort: Sporthalle der Mittelstufenschule Nidda
- bei schonem Wetter auf dem Sportplatz -

Ubungsleiterin: Christina Heckmann
Informationen unter: Tel.: 06043-5290180

Yoga
Zeit: 18.30-20.00 Uhr
Ort: Birgerhaus Michelnau

Ubungsleiterin: Christel Magnus
10 Einheiten, Zuzahlung € 70,00
Anmeldung und Informationen unter: Tel.: 0176-62918759

Full Body Workout + Step

Zeit: 18.30 - 19.30 Uhr
Ort: Sporthalle der Otto-Donges-Schule
- bei schonem Wetter hinter der Hall im Freien -

Voranmeldung: min. 8 Teilnehmer

Dies ist ein Kurs, fiir alle die mehr wollen!

Mehr Ausdauer, mehr Kraft und das Gefiihl am Ende der Stunde
so richtig ausgepowert zu sein. In diesem Kurs wird durch
funktionelle Ubungen der gesamte Bewegungsapparat
ganzheitlich trainiert. Die ca. 20miniitige Aufwarmphase wird auf
dem Step-Board mit einfachen Basic-Schritten absolviert.

Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch Tel: 0151-57542987

Weitere Informationen unter:
www.tvnidda.de



Mittwochs:

Nordic Walking/Walking

Zeit: 18.30 — 19.30 Uhr
Ort: Bad Salzhausen

Ubungsleiter: Dieter Pointeau
Informationen unter: Tel.: 06043-8517

Fithess-Power

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr
Ort: Sporthalle der Mittelstufenschule Nidda

Das gesundheitlich orientierte Allround-Konditionstraining hilft,
lhre allgemeine Ausdauerleistung zu steigern. In
abwechslungsreichen Ubungsprogrammen bauen Sie Kondition
auf, verbessern lhre Koordinationsfahigkeit und kraftigen
gleichzeitig die wichtigsten Muskelgruppen an Bauch, Riicken,
Armen und Beinen. Alle Stunden schlieBen mit Ubungen zur
Lockerung und Dehnung sowie Entspannung ab.

Ubungsleiterin: lvonne Kleinschmidt,
Informationen unter: Tel.: 06043-98505

Donnerstags:

Funktionelle Gymnastik

- Mit und ohne Handgerate -

Zeit: 18.00 -19.00 Uhr
Ort: Sporthalle der Otto-Donges-Schule

Stress und mangelnde Bewegung fiihren zu Haltungsschiaden mit
Muskelverspannungen, Beschwerden im Wirbelsdulenbereich,
Nervositdt und verminderter Leistungsfahigkeit.

Das ganzheitliche Korpertraining bietet lhrem Kérper einen
Ausgleich und steigert lhr Wohlbefinden. Mit Herz-Kreislauf-
Training, Bewegungsschulung, speziell fiir die Wirbelsaule,
Muskelkraftigung und Stretching konnen Sie degenerativen
Funktionsverlusten vorbeugen. Entspannungsiibungen schlieBen
die Stunden ab.

Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch
Informationen unter: Tel.: 0151-57542987
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Aqua-Fitness

findet zurzeit nicht statt!
Ubungsleiterin: Carola Schlegel
Informationen unter: Tel.: 06041-969930
Zuzahlung € 30,00

Mannschaftstraining & Freizeitbadminton

Zeit: 19.00 — 22.00 Uhr
Ort: Sporthalle der Mittelstufenschule Nidda

Ubungsleiterin: Monika Hof
Informationen unter: Tel.: 06043-986639

TVN-Kraftraum
Stadtteil Harb — Dresdener Str. 1-4

Offnungszeiten:

24/7 — 365 Tage

Nur fur Mitglieder! - Zuzahlung € 10.00 monatlich

Ubungsleiter: Christian Breiler - Tel.: 0151-12157880
Ubungsleiterin: Heike Baraschewitsch - Tel.: 0151-57542987

Vor dem ersten Training ist eine Sicherheitsunterweisung mit
Christian Breiler zu vereinbaren.

Gymnastik U 60

Zeit: 19.00 — 20.00 Uhr
Ort: Biirgerhaus Nidda

Ubungsleiterin: Roswitha Fonarie

Informationen unter:
Roswitha Fonarie: Tel: 06008-917617 oder
Brigitte Kritzler: Tel. 06043/2356

Bauch, Beine, Po & Riicken- Bodystyling

Zeit: 19.00 Uhr - 20.00 Uhr
Ort: Sporthalle der Otto-Donges-Schule

Ein abwechslungsreiches Training um Bauch, Beine und Po in Form
zu bringen und den Riicken zu stirken. Die Ubungen kréftigen Ihre
Muskulatur und stabilisieren Ihren Korper. Durch den Einsatz
verschiedener Kleingerite ist fiir Abwechslung immer gesorgt.
AbschlieBende Dehniibungen und Entspannung sorgen fiir ein
gutes Korperwohlbefinden. Effektive Stundengestaltung, auch mit
Einsatz von Kleingeraten.

Ubungsleiterin: Christina Heckmann
Informationen unter: Tel.: 06043-5290

Spinning im TVN-Kraftraum

Dienstag: 18.00 - 19.00 Uhr
Donnertag: 18.30 - 19.30 Uhr

Nur fur Mitglieder! — Zuzahlung halbjahrlich € 30,00

Ubungsleiterin: Annette Schenk
Informationen unter: Tel.: 06043-4533

Viel SpaR beim Training!

Weitere Informationen unter:
www.tvnidda.de


http://www.tvnidda.de/

