Turngesellschaft

Funktionsgymnastik im Winter
Mittwochs von 19:15 Uhr — 20:15 Uhr
In der Halle der TGS

Dieser Kurs beinhaltet ein funktionelles/alltagstaugliches
Ganzkdrpertraining zur Verbesserung der Kraft und Beweglichkeit.
Besondere Schwerpunkte sind die Rumpfkréaftigung und die Mobilisation
der Wirbelsaule, da diese als zentrale Stiitz- u. Bewegungsachse an allen
komplexen Bewegungen im Alltag und Sport maf3geblich beteiligt ist.

Nach einem kurzen Aufwarmen werden mit Hilfe des eigenen
Korpergewichts, und auch mit Geraten, Kraftigungs- und
Mobilisationsiibungen des gesamten Korpers ausgefuhrt. Trainiert wird
sowohl im Stehen, als auch auf der Matte. Abschluss des Trainings bildet
eine Dehnungs- und Entspannungsphase.

Jeder, der Spal3 an Bewegung hat und seinem Korper etwas Gutes tun
mochte, sollte einfach mal vorbeischauen und mitmachen. Ich freu mich
auf Euch!

Babette Schlageter
B-Lizenz Trainerin Gesundheitssport

Der Kurs wird vorerst von Oktober 2019 bis Ende Marz 2020 angeboten.
Teilnehmen koénnen alle Mitglieder der TGS Hausen. Fur Nichtmitglieder
besteht die Mdglichkeit mit der 10er-Karten der Spinning- oder Fitnesskurse
teilzunehmen.



