Der neue Freitag in Oyten

Golden Fitness (Fun)ctional Bodyfitness Vinyasa Yoga Der Trainer

(10:00-11:00) (16:00-17:00) (17:20-18:20) Adriano Ditaranto (Est. 1984)

»Kraft und Beweglichkeit fiir den »DAS ganzheitliche Kérperworkout, ,Die flieRende Meditation in Bewegung.«  -Holistic Lifestyle Coach Level 2
spéiten Alltag.” forme dein Body!” ' (CHEK Professional)
\ - Lass uns gemeinsam kraftvoll und -Lizensierter:
Es gibt 7 Grundbewegungsart(éus In diesem abwechslungsreichen Kurs dynamisch in den Feierabend und ins UEitnest b
denen jeder Alltag’ besteht: Hocke, erwarten dich Ubungen und Methoden Wochenende flieBen: Kopf aus, Kérper an  __fitnesstrainer B
N _Heben, Ausfallschrltt Rotation, aller Art: Kraftausdauer, Bodyforming, (verlier dich im Fluss der Bewegung!). —Persenaltraines
Driicken, Ziehen und der Gang. Schnellkraft, Beweglichkeit, -~ ny . .
g e . 2 Dies ist ein fortgeschrittener Kurs, der Medizinischer Fitnesstrainer
= = Koordination, Gleichgewicht, 7 O e - 7
SBus;te;]gst a fellrl‘ A:to Sl k — Stabilisation.... Dabei nutzen wir alles, S'; ¢ ant nGang:;.:c et soffrnt 4 . '::g:' :_"d F;llattesttramer
eitlicher Ausfallschritt mit Hocke. was das Equnpm),hefglbt Langhantel, iber eine gute Grundfi ness? verfugs UI:I -Stretching-Instructor
= , Interesse an Yoga hast. Es hilft, wenn dir _ -Program Design (Fiir Krafttrammg)
Du packst/emen Emkaufv/ > ' K han/ei?léugelhantel (Kettlebell), : - < : -Primal Pattern Eating
g n( die Asanas und Ubergange bekannt sind, - ,
“Bodeniins Regal?= Heben, Zteffen —__ Gymnastikball, Halbball (BoSu), g < == -Primal Pattern Movem/ent
d-Dricken—=_— ——_——— Medizinball, alles, was sich noch im da a5 hiephichtum Bedsrngsrrglier . 7 h
ul = - > Haltungen, sondern mit so wenig-

—Lagerraum befindet und nicht zuletzt »Warumich Kurse gebe?”

Beweglichkei;,Atnﬁh/g, Haltung, Ablenkung wie méglich bei dir- im Hier

— deinen eigenen Korper > —— = - . s 2.
§Ieichge\7vicht, Stabilisation und {Eigefigewthtsiibungen), und Jetzt zu sein - geht. Schau dir die : Nebfen viel Spal% an-Bewegung, Kontakf_und Austausc? n‘!It l\{lenschen, ist
" Koordination sind Bewegungen bei mir-ab, folge einfach es Eines, was mich Sport gelehrt hat: Ein gesunder Geist in einem
Grundfertigkeiten, die wir Dieser Kurs ist fiir Einsteiger und und lass dich nicht aus derRuhe bringen, gesunden Kérper!
aufrechterhalten oder wieder Fortgeschrittene gleichermaBen wenn es mal zu schnell oder zu viel wird
schulen. Dariiber hinaus ist es geeignet- denn: Wir machen (man kann immer kurz pausieren und
wichtig, jederzeit vom Boden Zirkeltraining in Intervallen (mal kiirzere,  wieder einsteigen).
wieder aufstehen zu kénnen. Dies mal langere), d.h. DU entscheidest wie e o
alles trainieren wir sanft mit dem viel du in dem Intervall machst! Ichstehe ” Anmeldung nur iiber Internet unter www.TV-Oyten.de (,Kurse®).
eigenen Koérpergewicht, dir zur Seite, kontrolliere die Ausfiihrung Begrenzte Teilnehmerzahl; Platze nach Eingang der Anmeldung. /
Kurzhanteln, Gymnastikbillen, und sage dir auch gerne wenn ich denke, o el L /_
Halbbillen etc. dass du kiirzer oder ldnger treten solltest. = ot FFeitas b d€m 27. Febifuar 2026 (100 A0 re
Dabei héren wir motivierende Musik bis zum 15.05.2026
(Freue mich iiber Wiinsche) wihrend der Kosten: €25,-- fl:.?r Vt.ereinsr.nitg.lieder des TV Oyten
Timer und du seine Runden drehen. € 60, gtr Dlicht-MEElC Sy o100

_TURNVEREIN OYTEN e.V.

Geschéftsstelle: TV Oyten Geschiftsstelle, Stader Str. 90, 28876 Oyten, Tel.: 04207 / 801165; www. TV-Oyten.de; E-Mail: info@tv-oyten.de
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