Der neue Freitag in Oyten

(Fun)ctional Bodyfitness soo17.00

»DAS ganzheitliche KécperWdrkout forme dein Body!”

In dlesem’alﬁwechslungsrelchen Kurs erwarten dich Ubungen und
Methoden aller Art: Kraftausdauer, Bodyforming, Schnellkraft,
Eem{eglichkeit, Koordination, Gleichgewicht, Stabilisation.... Dabei
~hutzen wir alles, was das E/qmipment hergibt: Langbantel Kurzhantel,
Kugel )nteHKettIebgu) vanastlkb/al/gl-,la*bﬁéll (BoSu), Medizinbille,
/afﬂes, was SImnockmhgeFEagm/EeF ndet u/nd nicht zuletzt deinen

eigenen Korperr (EIW htsubungen)

/
Dieser Kurs'ist fiir Einsteiger und Fortgeschnttene gleichermalen _

N

__-geeignet- denn: Wir machen Zirkeltraining in Intervallen (mal kiirzere,
mal langere), d.h. DU entscheidest wie viel du in dem Intervall machst!
Ich stehe dir zur Seite, kontrolliere die Ausfiihrung und sage dir auch
gerne wenn ich denke, dass du kiirzer oder langer treten solltest.

Dabei héren wir motivierende Musik (Freue mich iiber Wiinsche)
wahrend der Timer und du seine Runden drehen.
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: ,-Yoga4und Pilatestrainer ——
_-Stretching-Instructor = —

»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

=

-Program Design (Fur/Krafttramlng)
-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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