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SACHSISCHER TURN-VERBAND

II
6. HOYERSWERDAER FITNESS- UND WELLNESSTAG
Lehrgangsnummer: FJ 10-63
Fortbildung: 8 LE
Veranstalter: Lehr- und Presenterteam der mobilen Aus- und

Fortbildung des Sadchsischen Turn-Verbandes

Termin: 14.03.2010 - Meldeschluss: 01.03.2010
Veranstaltungsort: Hoyerswerda / NL
Lehrgangsleiter: Frieder Jahnigen, Dresden, Tel./Fax: 0351-6529733
Referentin: Katrin Zehm, Aue

* Frieder Jahnigen, Dresden

Inhalt/Schwerpunkt: Yoga zum Aufwachen
Ein angenehmes Yogaprogramm zur Belebung des ganzen
Korpers, Atemiibungen und meditative Entspannung leiten
diesen Fitness- und Wellnesstag ein.

Im 3/4 Takt rund ums Step

Die tanzerische Erwédrmung im 3/4 Takt stimmt optimal

auf den Inhalt dieser Trainingseinheit ein und ist eine
willkommene Abwechslung im Aerobicalltag. Eine

Katrin Zehm, Aue {ibersichtliche Stepaerobic

Mitglied des Lehr- und Choreographie fur Jedermann(frau) bringt Beine, Arme,
Presenterteams der Herz und Kreislauf in Schwung, belebt den Kdrper und
mobilen Aus- und den Geist. Freude am Bewegen ist das Credo dieser
fFortbildung des STV Stunde

Diplom Lehrerin fir
Fitness- Gesundheits-

und Sportrehabilitation Pilatestraining mit dem Rodendoball

Kundalini Yogalehrerin Ein Matteniibungsprogramm fir die so genannten

Stufe 1 und 2 Problemzonen. Starkung des Korperzentrums, Aktivierung
DTB-Ausbilder-Diplom des Beckenbodens und exakte Bewegungsausfihrung

; -f[-)/?fg_ Ausbilderzer- sind ,Eckpfeiler* dieser Ubungseinheit.

(NLET

Ayurvedische Massa-

Korper trifft Seele” - Das etwas andere
Beweglichkeitstraining

Dehnen ist langweilig? Beweglichkeit nicht so wichtig? Da
kommt man ja gar nicht ins Schwitzen? Es geht auch
anders! Die sinnvolle Verbindung von Ubungen aus dem
Gesundheitssportbereich, der klassischen Krankengym-
nastik, aus dem Pilatestraining und dem Yoga bringen
neuen Schwung in das Dehn- und Beweglichkeitstraining.
Lass es flieien!

getherapeutin

* Vortrag zu neuen Offerten der mobilen Aus- und Fortbil-
dung 2011 (Highlights / Trends) sowie Erfahrungsaus-
tausch mit Ubungsleitern / Trainern zur Arbeit in den

Vereinen (Vereinsberatung)
<z:t Die 0.g. Preise sind Friihbucherpreise bis Meldeschluss. Die reguldre Gebiihr nach Meldeschluss erhdht sich jew. um 10,00€.
N

Hinweise / Zielgruppen: offen fiir alle, insbesondere Ubungsleiter,
Trainer und Interessierte

Teilnahmegebiihr/ Org.- STV-Mitglieder: 28,00 €/ 25,00 € GYMCARD
pauschale: 50,00 € LSB-Mitglieder: 35,00 €
Sonstiges: Quartierwiinsche bis 01.03.2010 an den Lehrgangsieiter.

Wer hat und kann, bringt Isomatte, Stepbrett, Decke,
Gymnastikball (klein) oder Rodendoball mit.



