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FASZIEN-Pilates ein Workout fiir mehr Gesund-
heit und Lebensfreude!

Ein kontrolliert-gelenkschonendes und dennoch
sehr kréftigendes Ganzkdrpertraining, bei

dem Faszien-Dehnungen und wirkungsvolle
Pilates-Elemente optimal ineinanderflieBen.
Verspannungen osen sich und schaffen eine
myofasziale Balance, die Schmerzen lindern
kann. Unabhéngig von Alter und Leistungs-
fahigkeit verhilft dir diese Trainingsmethode

zu mehr Balance, Kraft und Beweglichkeit.

Auch die Kérperwahmehmung, Atmung und
Aktivierung deiner Rumpfmuskulatur wird ge-
schult. Bauch, Beckenboden und Riicken werden
gestarkt. Erlebe, wie du dich nach dieser kurzen
Faszien-Pilates-Class elastischer, aufgerichteter,
ausgeglichener und stérker fiihlen wirst. Tauche
einin diese  faszinierende” Welt deiner Faszien!
Bitte mitbringen: Trinkflasche, Matte, Handtuch
und ein Lacheln.

Powerworkout nach einem gemeinsamen
Warm-up geht es in ein Ganzkdrpertraining aus
Kraft, Ausdauer, Core und einem Koordinations-
training. Gearbeitet wird dabei mit dem eigenen
Kérpergewicht, mit einem Partner und
einfachen Hilfsmitteln. Bitte Gymnastikmatte
mitbringen.

Bodystyling hierbei wird der gesamte Korper
trainiert, gefestigt und geformt. Schwerpunkt
sind Problemzonen, wie Bauch, Beine, Po und
natiirlich auch die Brust. Dieses effektive Work-
out startet mit Step, regt die Fettverbrennung an
und verhilft somit zur Traumfigur.

Riickenfit fiir Anfanger Bewegung gegen
Schmerzen — Wirbelsaulengymnastik ist die
beste Therapie und Vorsorge gegen Riicken-
schmerzen. Mit gezielten und schonenden
Ubungen werden die Muskeln gelockert und
Gelenke mobilisiert, der Riicken gekraftigt und
die Haltung verbessert. Lindern Sie Ihre Riicken-
schmerzen effektiv und beugen sie neuen vor.
Perfekt auch fiir Einsteiger und Senioren.

Riickenfit dieser Kurs bietet effektive Krafti-
gungs-, Dehnungs — und Mobilisierungsiibun-
gen fiir die Riicken-, Schulter-, Rumpf- und Bein-

muskulatur sowie Tipps zum riickenschonenden
Verhalten im Alltag. Ziel ist es den Riicken zu
starken und die Wirbelsdule mit all ihren Funk-
tionen gesund und beweglich zu erhalten.

Seniorengymnastik | in dieser Stunde werden
gymnastische Ubungen im Stehen und auf der
Matte durchgefiihrt. So erhalten Sie Ihre Beweg-
lichkeit und kréftigen alle Muskelpartien. Durch
einfache Bewegungen wird auBerdem das
Herzkreislauf-System angeregt. Ubungen mit
Kleingerdten wie Hanteln, Bandern und Béllen
sowie Spiele runden diese vielseitige Trainings-
stunde ab.

Gymnastik am Stuhl Mobilisierung und
Kraftigung fiir den ganzen Korper. Fiir alle, die
die Ubungen nur noch auf dem Stuhl ausfiihren
machten.

Ladyfit eine abwechslungsreiche Stunde in der
jede Teilnehmerin ins Schwitzen kommt. Nach
einem kurzen Warm up mit Pre Stretch folgt ab-
wechselnd Step-Aerobic oder Bodyworkout und
abschlieBend ein angenehmes Stretching. Diese
Stunde ist fiir Anfanger und Wiedereinsteiger
bestens geeignet.

Intensive Yoga in dieser Yogastunde verbinden
wir die bewusste Atmung mit den Asanas
(Korperstellungen). Klare und detaillierte An-
leitungen fiir das richtige ,Alignement” bilden
das Fundament dieser Vinyasa Praxis. Kraftvoll
und dynamisch werden einzelne Yoga-Positio-
nen verbunden und eine ideale Briicke zwischen
Anspannung und Entspannung aufgebaut. Yoga-
kenntnisse sind erwiinscht, aber nicht zwingend
nétig. Mit ein wenig Kdrperbewusstsein lassen
sich die Ubungen gut erlernen. Bitte Yogamatte,
Handtuch und Getrénk mitbringen!

Zwergerl Fit Schritt fiir Schritt den Bewegungs-
radius erweitern, Balancieren, Klettern und ganz
viel Neues kennenlernen zusammen mit Mama
— das macht Spaf und schult die motorischen
Grundféhigkeiten der Kleinsten (vom ersten
Schritt bis 36 Monate) Max. 12 TN

XC0® Outdoor | + Il ist eine Kombination aus
schnellem Walken und Kraftiibungen mit den

XCOs. Dabei kommt der Kreislauf so richtig in
Schwung und Kondition wird aufgebaut. Die
Leistungsfahigkeit, Kraft und Kdrperspannung
werden verbessert und der Rumpf gestérkt.
XC0® Walking — bringe Dein Workout auf ein
neues Level. Max. 12 Teilnehmer

XCO Outdoor Il ein dynamisches, sportliches
Walken und mit den XCO’s dabei ein paar
Hohenmetern meistern.

Zumba begeistert, macht Spal8 und fit. Es wird
Ausdauer, Kraft und Koordination trainiert,
ohne dass man dies wahrmimmt. Zumba ist
eine Stunde Party pur. Man muss nicht tanzen
konnen und auch kein Sportprofi sein. Zumba
kann jeder! Feste Turnschuhe und etwas zum
Trinken mitbringen!

Zumba Gold ist die leichteste Form von Zumba
fitness. Esist aufregend, einfach,

effektiv und baut die Kondition gezielt auf.
Zumba Gold ist besonders fiir aktive dltere
Erwachsene, Schwangere, Anfanger und Teil-
nehmer mit Gelenkproblemen geeignet. Feste
Turnschuhe und etwas zum Trinken mitbringen!

Zumba & Workout mit Zumba wird der

Krper so richtig in Schwung gebracht und der
Fettstoffwechsel angeregt. AnschlieBend folgt
ein Workout fiir den ganzen Kérper mit einer
Vielfaltan Ubungen, die die Muskeln kraftigen,
die Figur straffen und Fettpdlsterchen schmelzen
lassen. Feste Turnschuhe und etwas zum Trinken
mitbringen!

Jumping Fitness mit diesem Workout sind
{iber 400 Muskeln im Einsatz, alle Korperpartien
und auch der Beckenboden werden gestarkt.
Die Ausdauer wird trainiert und Gliickshormone
werden bei effektiver Kalorienverbrennung
ausgeschiittet. Spriinge und Techniken sind
|eicht zu lernen. Der Spaf und die Freude an
der Bewegung stehen absolut im Vordergrund!
Bitte feste Schuhe, Handtuch, Getrénk und eine
Gymnastikmatte mitbringen.

HOT IRON® ist das einzigartige Langhantel-
training im Kursformat und die Uberholspur
auf dem Weg zu einem schlanken, straffen und
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Neue Kurse: HATHA YOGA,
POWERPILATES,
YO*DA

gesunden Korper. Kein Groupfitness Trainings-
system fiihrt schneller und langanhaltender
zum Trainingserfolg. Dieser Kurs ist ein idealer
Einstieg in das Langhanteltraining, da er aus den
Grundiibungen des Trainings mit der Langhantel
besteht. Durch sinnvoll kombiniertes Technik-
training werden somit die wichtigen Grundlagen
und Ausfiihrungen erlernt und iiberfordern auch
einen Einsteiger nicht! Auch ist es ebenfalls fiir
ambitionierte Sportler und Fortgeschrittene
bestens geeignet, die sich die Grundiibungen
per Trainingsgewicht zur Herausforderung
machen konnen. Deutliche Korperfettreduktion,
eine knackige Muskulatur, Kraftigung des
Riickens und eine deutlich erhdhte Alltags-
Lebensqualitét auch im Alter sind nur einige

der Trainingseffekte. Einfache, motivierende
Bewegungen und mitreiBende Musik bei
perfekten Trainingsreizen und hdchstmaglicher
Sicherheit bringen dich schnell an ein hoheres
Trainingslevel.

Fitin den Tag 60+ I + Il in den 45 Minuten
werden Gelenke schonend mobilisiert,
Muskelpartien gekraftigt und das Gleichgewicht
stabilisiert.

In Bewegung sein mit Qigong

Bewegung - Begegnung - Austausch

Qigong fasziniert durch seine flieBenden
Bewegungen, die Korper und Geist aktivieren
und harmonisieren und somit einen positiven
Einfluss auf unser Wohlbefinden haben.

Die leicht erlernbaren Ubungen sind fiir Jung
und Alt geeignet. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. Komme in bequemer Kleidung,
rutschfesten Socken oder leichten Turnschuhen.
Ich freue mich auf dich! Max 8 TN

Ganzkorpertraining —

Fiir einen straffen Korper zum Aufwérmen,
um die Kondition zu verbessern und um die
Fettverbrennung in Schwung zu bringen, geht
es zuerst auf’s Trampolin. AnschlieRend starken
wir mit dem eigenen Kdrpergewicht und
Hilfsmitteln unsere gesamte Muskulatur. Bitte
Gymnastikmatte mitbringen.

Vorankiindigung:
Sport-Party 26.10.24
weitere Infos zeitnah

Jetzt bequem online anmelden
auf www.tus-raubling.de
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Pilates | (9| KundaliniYoga | (9| Xxco 0uTDOOR Il (9| Fitin denTag 60 + | (9| XCo OUTDOOR | (9| FASZIEN-Pilates | (t)
12 EH 8.10- 9.05 Uhr — Kursstart: 09.09. 12 EH 8.00 - 9.00 Uhr — Kursstart: 10.09 12 EH8.15-9.10 Uhr — Kursstart: 11.09 10 EH8.00 - 8.45 Uhr — Kursstart: 26.09. | 12 EH8.15-9.10 Uhr — Kursstart: 13.09. 12 EH9.00 - 9.55 Uhr — Kursstart: 14.09.
mit Sabine Diewald mit Petra Moser mit Bianca Bruelheide mit Barbara Siebert mit Bianca Bruelheide mit Hildegard Romanek
Qi Gong €%/ Zwergerl Fit I (% | FASZIEN-Pilates Il €% Fitin denTag 60 + 11 (% | Early Bird Zumba ({)
10 EH 9.00- 10.00 Uhr — Kursstart: 30.09. 4 10 EH 11.05-12.00 Uhr — Kursstart: 24.09. | 5EH8.15-9.10 Uhr — Kursstart: 09.10. 10 EH 9.00 - 9.45 Uhr — Kursstart: 26.09. 12 EH 8.00 - 8.55 Uhr — Kursstart: 13.09. K U R S o R T E
mit Susanne Elmer Marina Himmelreich mit Hildegard Romanek mit Barbara Siebert mit Sabine Diewald
. - - [] Fitness-& Praventionsraum NEU
Power Pilates Bodystyling 6 Hatha Yoga ﬁ Gymnastik am Stuhl ﬁ Zumba Gold 6 Wit esrai ool
10EH 17.45 - 18.40 Uhr — Kursstart: 07.10, 12 EH 19.00 - 19.55 Uhr — Kursstart: 10.09 | 9EH 10.00 - 11.15 Uhr — Kursstart: 02.10. | 10EH 10.00 - 10.45 Uhr — Kursstart: 26.09. | 12 EH9.10- 10.05 Uhr — Kursstart: 13.09. : ¥
mit Hildegard Romanek mit Marlene Wagner mit Sabine Behringer & mit Barbara Siebert mit Sabine Thomas-Bleich (] Plartheim Raubling
o o 2 o . Gymnastikraum neue Turnhalle
Powerworkout Pilates Il (9| Seniorengymnastik | (9| Zwergerl Fit | (9| bellicon HEALTH .o i
12EH18.00- 18.55 Uhr — Kursstart: 16.09. | 12EH19.00- 19.5 Uhr — Kursstart: 10.09. | 10 EH 8.00- 8.5 Uhr — Kursstart: 25.00. | 12EH15.45- 16.40 Uhr — Kursstart: 12.09. | 12EH10.15.-11.00 Uhr —Kursstart: 13,09, | [ ~Stiberl”1. Stock Tumhalle
mit Daniela Theil mit Bianca Bruelheide mit Barbara Siebert Isabella Mittermaier + Frederike Seitz mit Sabine Thomas-Bleich [ ] XC0 Outdoor II, Treffpunkt Birkenweg
Zumba Ganzkorpertraining - Fiir Intensive Yoga 9| Jumping Il : 18 ndmE o,
10 EH 18.00- 18.55 Uhr —Kursstart: 16.09. | einen straffen Korper 12EH19.00 - 20.00 Uhr — Kursstart: 18.09 | 12 EH 18.45 - 19.40 Uhr — Kursstart: 12.09. (-] XCO Outdoor |, Treffpunkt Innbriicke
mit Carina Obermaier 12 EH 18.00 - 18.55 Uhr — Kursstart: 10,09, | mit Jessica Giinther mit Isabella Mittermaier Neubeuern — freitags
mit Bianca Bruelheide ["] XC0 Outdoor I, Treffpunkt
Ladyfit €% | Zumba & Workout (% | HOTIRONI (9 Riickenfit Anfinger (1] Schwimmbad GroBholzhausen —
12 EH 19.00 - 19.55 Uhr — Kursstart; 09.09. | 10 EH 20.00 - 20.55 Uhr — Kursstart; 17.09 | 12 EH20.00- 20.55 Uhr — Kursstart: 11.09. | 12 EH 17.45 - 18.40 Uhr — Kursstart: 12.09. montags
mit Sabine Diewald + Veronika Reiser mit Carina Obermaier mit Daniela Theil mit Claudia Reichl
XCO OUTDOOR I () YODA-Kids* (9| Riickenfit () KURSGEBUHR
12 EH 19.00 - 19.55 Uhr — Kursstart: 16.09. Au S D Au E R t 10 EH 16.30 - 17.25 Uhr — Kursstart: 02.10,4 12 EH 19.00 - 19.55 Uhr — Kursstart: 12.09.
mit Bianca Bruelheide mit Viktoria Kiermeier mit Claudia Reichl Jumping |+ 11/ Bellicon Health  MitgliederTuS  48,00€ / Nichtmitglieder 96,00€
HOTIRON I ‘a Bolster zu ersetzen. Bequeme Kleidung und YODA Erwachsene (a Pilates fiir Anfﬁnger (a Ganzkorpertraining MitglfederTuS 42,00€ / Ni(htmitglfeder 84,00€
12EH19.00 - 19.55 Uhr — Kursstart: 16.09. | fiir die Meditationen und innere Reisen evtl. | 10 EH 18.45 - 19.40 Uhr — Kursstart: 02.10,4f| 12 EH 19.45 - 20.40 Uhr — Kursstart: 12.09. | HOTIRONI+II MitgliederTuS  42,00€ / Nichtmitglieder 84,00 €
mit Daniela Theil Socken, Pull mit Viktoria Kiermeier mit Bianca Bruelheide Alle anderen Kurse 12 EH MitgliederTuS 36,00 € / Nichtmitglieder 72,00 €
Jumping Fitness | 6@ Hatha Yoga Power-Pilates Kundalini Yoga Il ‘a Alles anderen Kurs 10 EH M?tgl?ederTuS 30,00€ / N?chtm?tgl?eder 60,00 €
12 EH20.00- 20.5 Uhr — Kursstart: 09.09. | Wi iben kraftvolle und sanfte, fleBendeund  Dich erwartet ein kiaftvolles aberdennoch | 40 £ 8,00-9,00 Uhr — Kursstart: 1010, 4 FASZIEN-Pilates Il SEH Mitgllecer Tuidlo 00 eENIcTIIg Iedeis i
mit Sabine Thomas-Bleich statische Korperiibungen. ontrolliert-gelenkschonendes Ganzkorpertrai- | Petra Moser A‘ Intensive-Kundalini I-Hatha-Yoga MitgliederTuS 42,00€ / Nichtmitglieder 84,00€
Langer gehaltene Asanas wechselnsichab  ning firftte Wiedereinsteiger/Fortgeschrittene. Kundalini-Yoga MitgliederTuS 35,00 € / Nichtmitglieder 70,00 €
mit dynamischen Sequenzen, ergénzt durch Besonderes Augenmerk liegt auf Kdrperwahr- £ X iy g R
YO*DA - ein Angebot aus YIN YOGA, Tanz und Pranayama, Entspannung und Meditation. nehmung, Atmung und der Aktivierung deiner  Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, ~ YODA Kids MitgliederTuS  35,00€ / Nichtmitglieder 70,00€
Meditation als Ausgleich zu unserem leistungs- Eine anatomisch gesunde Ausrichtung der tiefliegenden Muskulatur. Ausgehend von in dem vor allem die tief liegenden, kleinen YODA Erwachsene MitgliederTuS  35,00€ / Nichtmitglieder 70,00 €
orientierten Tag. Bringt Stressabbau, korperliche  Karperhaltungen in Verbindung zum Atem ist deiner Korpermitte, dem, Powerhouse”, werden  und meist schwécheren Muskelgruppen Qigong MitgliederTuS  40,00€ / Nichtmitglieder ~80,00€

und geistige Regeneration, fordert innerliche
Ruhe und Kraft. Besonders fiir Sensible, fiir
die der Alltag eine Herausforderung ist. Bitte
Yogamatte, eine Decke, ein Yoga Bolster ODER
eine leichte Decke mitbringen, um ein Yoga

die Basis fiir zeitgeméRes Yoga. Du schulst Kraft
und Beweglichkeit, Koordination und Balance
und findest Wohlbefinden, Vitalitat und innere
Ruhe. Rutschfeste Yogamatte, Decke oder Hand-
tuch mitbringen. Wir iben barfuf. Max. 9 TN

auch Arme und Beine trainiert und gekraftigt.
Eine bereits gute Erfahrung mit Pilates bildet
eine stabile Grundlage und ermdglicht dir ein
gelungenes Training. Bitte Pilates (Yoga)-Matte,
eine Trinkflasche und ein Lacheln mitbringen!

angesprochen werden, die fiir eine gesunde
Kérperhaltung sorgen. Das Training beinhaltet
Kraftigung, Stretching und bewusste Atmung.
Bitte Gymnastikmatte,ggf. kleines Kissen und
Handtuch mitbringen.

Bei einer geringen Beteiligung von 6-8 Teilnehmern, erhdht sich die Kursgebiihr um 1,00 € je Einheit

JENTSPANNUNG



