Der neue Freitag in Oyten

Golden Fitness (10:00-11:00)

»Kraft und Bewe_glichke‘l't/ﬁif den spdten Alltag.”

N js-gibt’férundbewegungsarten aus denen jeder Alltag besteht: Hocke,
Heben Ausfallschritt, Rotation, Driicken, Ziehen und der Gang.

Bu stelgst in dein Auto eln"r- Seitlicher Ausfallschﬁrmt Hocke

— e
Drucken. —

Bewegllchkelt}frrmg, Haltung, GlelchgeW|cht Stabilisation und
KoorMn sind Grundfertigkeiten, die wir aufrechterhalten oder~
_—wieder schulen. Dariiber hinaus ist es wichtig, jederzeit vom Boden
wieder aufstehen zu konnen. Dies alles trainieren wir sanft mit dem
eigenen Koérpergewicht, Kurzhanteln, Gymnastikballen, Halbbdllen etc.

: -Yoga’undPiI/a’testrai'ner 7

»Warum ich Kurse gebe?“

Der Trainer: Adriano Ditaranto (Est. 1984)
Qualifikation:

-Holistic Lifestyle Coach Level 2
(CHEK Professional)
-Lizensierter:

--Fitnesstrainer A
--Fitnesstrainer B
--Personaltrainer
-Medizinischer Fitnesstrainer

_-Stretching-Instructor =
-Program Design (Fur/Krafttrammg)
-Primal PatternEating :
-Primal Pattern Movement

Neben viel Spal} an Bewegung, Kontakt und Austausch mit Menschen, ist
es Eines, was mich Sport gelehrt hat: Ein gesunder Geist in einem
gesunden Korper!
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