Fitnesstraining auf dem Mini Trampolin

...beim TV Jahn Walsrode e.V.

Ab der 13. Kalenderwoche 2017 starten dienstags und donnerstags wieder Einsteigerkurse
(Umfang 10 Abende) im SWINGfit — ein Fitnesstraining der besonderen und seltenen Art. Auf
den Fitnesstrampolinen der Firma Bellicon® wird der menschliche Korper vielseitig gefordert
und trainiert. Alle Altersgruppen kdnnen enorm von den einzigartigen Wirkungen des
sanften Schwingens profitieren. Durch schwungvolle Musik motiviert, ohne sich komplizierte
Choreografien merken zu missen, macht dieses allumfassende, gesundheitsférdernde
Training viel Spald und fordert die Lust auf Mehr.

Sie kénnen die Belastungsintensitat Ihres Trainings selbst bestimmen.

Im SWINGfit ,,ganz sanft” trainieren wir besonnen und im ruhigen Tempo. Wir lassen uns
viel Zeit fir die Ausfiihrung der Ubungen. Hier fiihlen sich &ltere Kursteilnehmerinnen
genauso wohl wie jlingere Menschen mit leichten Beschwerden am Bewegungsapparat.

Im SWINGfit ,ganz normal” trainieren wir anfangs auch sehr sanft und besonnen. Aber in
diesem Kurs wird Schritt fiir Schritt die Komplexitat der Ubungen angehoben. Ziel der
Teilnehmer/innen ist es, bis zum Ende des Kurses die notwendigen Fertigkeiten fir den
Folgekurs BOUNCEfit zu erreichen.

Im SWINGfit ,,medium“ steht am Anfang natiirlich auch die Sicherheit an oberster Stelle.
Aber besonders jlingere Menschen und/oder Besitzer eines Trampolins kénnen und
mochten zlgig eine Intensivierung des Trainings erleben. Dem soll hier Rechnung getragen
werden. In diesem Kurs ist der Ubergang in den Folgekurs BOUNCEfit flieRend.

Sie trainieren im Kurs:

SWINGfit ,,ganz sanft” — dienstags — 18.00 — 18.45 Uhr, Kursbeginn 28.03.2017

SWINGfit ,,ganz normal“ — donnerstags — 18.00 — 18.45 Uhr, Kursbeginn 30.03.2017



SWINGfit ,,medium* — donnerstags — 19.00 — 19.45 Uhr, Kursbeginn 30.03.2017
Kostenbeitrag fiir 10 Abende: 80,00 €

Anmeldungen sind moglich und weitere Informationen erhalten Sie in der Geschaftsstelle
des TV Jahn Walsrode e.V. und direkt bei der Ubungsleiterin Susanne Meister:
susanne.meister@kabelmail.de.

Umfassende Trainingsbeschreibungen finden Sie im Internet auf www.meisterfitness.de
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