Der TSV-Fitnesstag wird unterstitzt von -ﬁ’ @@%(
TSV NORDHAUSEN

HEIZUNG - SANITAR “Furn- und sportverein 1907 eV:

B
. - . Klotzbiicher GmbH
Teilnahmegebuhr inklusive Weststralle 16 - 74226 Nordhausen
Mittagessen und Welcomepackage Telefon 07135 961196
S R Telefax 07135 961197
35-€ flfr‘ M.|Tg||ed_er_des TSV Nordhausen info@Klotzbuecher24.de
45 - € fur Nichtmitglieder www.klotzbuecher24.de

Mittagessen im TSV-Sportheim
Nudeln mit zweierlei Sofen:

Bolognese oder Vegetarisch. MALERBETRIE AUDINGER e K
Bitte bei Anmeldung angeben. i

Anmeldung per Mail: INHABER: MARKUS WEINSTOK

fitnesstag@tsv-nordhausen.de MALER- UND LACKIERERMEISTER
(Mit Angabe der favorisierten Workshops - TALHEIMER STRASSE 30 . 74223 FLEIN
sollte der von dir favorisierte Workshop bereits TELEFON 07131-8988089 - TELEFAX 07131-8988090

voll sein, werden wir dich benachrichtigen.)
Bitte komplette Anschrift und Telefonnummer
fur eventuelle RUckfragen in der E-Mail angeben.

Wahrend der Veranstaltung werden Fotos gemacht.
Mit eurer Anmeldung stimmt ihr zu, dass wir diese

transport consulting service

fur unsere Offentlichkeitsarbeit verwenden drfen. logistic lounge gmbh
Hans-Seyfer-Strale 41-45
Anmeldeschluss: 25. Februar 2020 74076 Heilbronn

Mindestteilnehmerzahl: 20 Personen Telefon +49 7131 84569-0
info@logistic-lounge.de

Die Anmeldung wird erst verbindlich, www logistic-lounge. de
wenn die Teilnahmegebuhr auf folgendem

Konto eingegangen ist:

X )
TSV Nordhausen Turnabteilung
Volkshank im Unterland APOTHEKE MULLER

IBAN DE95 6206 3263 0436 4550 72 NORDHEIM

BIC: GENODESIVLS APOTHEKERIN SUSAN MULLER E. K.

OBERE GASSE 2 | 74226 NORDHEIM

TEL. 07133 9011-855 | FAX 07133 9011-856
APOTHEKE-MUELLER@T-ONLINE.DE

WIR FREUEN UNS AUF EUCH - MO-FR 8.30—13 UHR &14—19 UHR | SA 8.30-13 UHR

AUCH MANNER SIND HERZLICH WILLKOMMEN!

WIR LEBEN FITNESS. IM VEREIN.




915 UHR

10:30 UHR

11:45 UHR

14:00 UHR

15:15 UHR

9:00 Uhr: BegruBung aller Teilnehmer in der Halle

FUNCTIONAL TRAINING

Ubungsleiter/in: AOK-Bewegungsfachkraft

Balance-, Elastizitdts- und Kraftubungen werden bei diesem intensiven
Training in komplexen Bewegungsabldufen kombiniert. Dabei wird be-
sonders auf die Kraftigung des Korperkerns Wert gelegt. Entsprechend
der Leistungsfahigkeit kann die Trainingsintensitat selbst gesteuert
werden.

Die Gesundhei!skasse.

10:15 - 10:30 Uhr: Pause mit Kaffee/Kuchen

FASZI(E)NIERENDES WORKOUT

Ubungsleiterin: Heike Meidinger

Nicht nur krdffige Muskelberge, auch geschmeidige Faszien sorgen flr
Fitness und eine knackige Figur. GroBe Bewegungen, unterschiedliche
Bewegungsrichtungen und Bewegungsausfihrungen in Verbindung
mit dynamischen Kréftigungsibungen. Ziel ist es, Beweglichkeit, Ela-
stizitdt und Geschmeidigkeit zu erhéhen und durch Selbstmassage mit
einem Tennishall Verspannungen zu lésen.

11:30 - 11:45 Uhr: Pause mit Kaffee/Kuchen

RUND UM DEN BALL

Ubungsleiterin: Heike Meidinger

Verschiedene Bdlle kommen hier zum Einsatz. Mal spielerisch, mal krdif-
tigend aber auch entspannend. Eine bunfe Mischung ..rund um den Ball*
bringt Abwechslung in den Workshop und trainiert Kérper und Geist.

12:45 -14:00 Uhr: Mittagspause - gemeinsames Essen im TSV-Sportheim

AEROBIC . JUST FOR FUN*

Ubungsleiterin: Heike Meidinger

Mit SpaB an der Bewegung fit und gesund bleiben. Ein Mix aus einfachen,
spaBmachenden Choreografien, Kraftigung und Balance mit einem au-
Bergewdhnlichen Hilfsmittel. Dance and have fun!

15:00 - 15:15 Uhr: Pause

KURZVORTRAG

Referent: Séren Schilling, Physiotherapeut

Soren Schilling gibt einen Einblick in die . Erstversorgung bei Sportverlet-
zungen und Vermeidungsstrafegien®

JUMPING® FITNESS EASY

Ubungsleiterin: Nicole Rudolph

Jumping Fitness ist IGngst ein Mega-Trend: Statt auf die Laufstrecke geht es
aufs Trampolin! Zu rhythmischer Musik werden hier mehr als 400 Muskeln
gefordert, was Jumping Fitness zum perfekten Kraft-/Ausdauer-Training fur
den ganzen Korper macht. Wéhrend des Trainings werden Sprunge, Schritte
und Kombinationen aus der traditionellen Aerobic aber auch aus dem Kraft-
sport stammende Moves ausgefuhrt. Das Workout ist Fatburning, Mobilitats-
und Krafftraining in einem.

JUMPING® FITNESS POWER

Ubungsleiterin: Nicole Rudolph

Jumping Fitness ist Idngst ein Mega-Trend: Statt auf die Laufstrecke geht es
aufs Trampolin! Zu rhythmischer Musik werden hier mehr als 400 Muskeln
gefordert, was Jumping Fitness zum perfekten Kraft-/Ausdauer-Training fir
den ganzen Korper macht. Wahrend des Trainings werden feils schnelle,
feils langsame Sprunge, Schritte und Kombinationen aus der traditionellen
Aerobic aber auch aus dem Kraftsport stammende Moves ausgefiihrt. Das
Workout ist Fatburning, Mobilitéits- und Krafttraining in einem.

BRAINKINETIK®-Training

Ubungsleiter: Dieter Hdffner

Einfach gesagt ist Brainkinetik eine Trainingsart, mit der wir unsere Korper-
Gehirn-Verbindungen optimal aktivieren und so unsere Lebensqualitdt stei-
gern kénnen. Gehirnzellen wollen Nahrung - wollen sich stdndig erneuern.
Diese Nahrung werden wir Ihnen geben durch kleine, einfache, aber effek-
tive Ubungen, welche von Jung und Alt durchgefiihrt werden kénnen. Sicher
ist dabei, dass alle Teilnehmer mit viel SpaB und Freude dabei sein werden.

INDIAN BALANCE®

Ubungsleiterin: Sandra Eckstein

Das neutrale Workout fur Kérper und Geist. Den Korper bewegen, wihrend
die Seele ausruht - fur alle Altersgruppen. Es kombiniert indianisches Wis-
sen vom FlieBen der Koérperenergien mit moderner Bewegungslehre. Ein
stéindiger Wechsel zwischen flieBenden Bewegungen, Muskelkontraktionen
und bewusster Atmung, aber gleichzeitig ein intensives Training fir Rucken,
Bauch, Beine und Po. Wdhrend trainiert wird, findet die Seele Ausgleich und
Enfspannung flr neue Lebenskraft.

Schwierigkeitsgrad:

leicht: fur Gesundheitsbewusste, die Spafl an Bewegung
und am Sport in der Gruppe haben.

mittelschwer: fur Teilnehmer mit Grundagilitdt, die Lust
auf eine kleine Herausforderung haben.

anspruchsvoll: fur Sportbegeisterte mit guter Grundaus-
dauer, die gerne an ihre Grenzen gehen

sehr anspruchsvoll: fur trainierte mit hohem Fitnesslevel,
die keine Angst vor héchsten Belastungen haben.

Anderungen vorbehalten!
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TSV NORDHAUSEN

Turn- und Sportverein 1907 e.V.

Gonn dir eine kleine Pause:
Im Eingangsbereich
entfihrt dich Miriam
Kiemes fiir 5.- € (15 min.)
aus deinem Alltag.

WAHREND DER GANZEN VERANSTALTUNG

WOHLFUHLMASSAGE
FUR KORPER, GEIST & SEELE

Miriam Kiemes - Ganzheitliche Masseurin mit eigener Praxis in
Nordheim gibt euch einen Einblick in ihren ,Allfag". In Ihrer Well-
nessoase bietet sie von den klassischen Massagen tiber Aroma-
6lmassage, Hot Stone Massage, Ayuvedische Massage, Kalifor-
nische Massage, Hot Chocolate Massage, Krduter Stempel
Massage bis zur Happy Mum Massage alles, was einen fur
kurze Zeit aus dem Alltag entfliehen Idsst. Lasst euch beraten,
verwoéhnen oder lernt Miriam einfach kennen.
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KLEINE ALLTAGSPAUSE
FUR KORPER, GEIST & SEELE
MIRIAM KIEMES

www.kleine-alltagspause.de
Miriam Kiemes - Hausener Straf3e 51/1 - 74226 Nordheim
Telefon 07133-1838080 - info@kleine-alltagspause.de

ALOE VERA-MIVITA
BERATERIN VERONIKA
DEL VECCHIO BERAT
DICH GERNE VOR ORT.

mivita

WIR LEBEN FITNESS. IM VEREIN.




