mm dient als Einfihru
g fir die ersten Monate
ie Sie das Gefiihl h SS sie
as Programm wird ein 2 -
enden und statischen
einfach. Das Beherrsc
e Herausforderung.
arin, Sie auf die Mu
all und Hifte am zu
e auf die weitere

eln entdecken. Zum Abschluss regeneriert
und Geist bei einer Entspannungsphase zu
sik.

ates 2

Pilates Progressiv baut auf das! Basis Flow
auf. Eine groRe Auswahl an Ubungen er-
5 Programm und bietet lhnen Moglich-
Kérper mit neuen Reizen zu fluten. Die
en sinnvoll miteinander verbunden.

f das Progressiv Programm auf. Die Ubungs-
vahl richtet sich gezielter auf die Fortgeschrittenen
ngen. FlieRende Ubungen aktivieren das Herz-
2islaufsystem zusatzlich zur Dehnung und Kraftigung
Muskulatur. Dieses Programm richtet sich an ge-
2 trainierende. Zum Abschluss regeneriert der Kor-
eist bei einer entspannten Meditation..
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Eltern Vortrag

-

...Uber Food Facts & Smart Talk

*

Bei der Nahrungsaufnahme sind fast al

ligt, \wie, Sehen, Riechen, Fuhlen un
Nahrt gaufnahme hat etwas mit n, die
Au _‘h1 ‘einer voIIwertlgeﬁ Erna n Ge-

ﬁswert nicht vernachIaSS|gen Dazu gehort auch das
bnis des gemeinsamen Essens:Kinder werden zu
einer kritischen Reflexion des eigenen Ernéhrungsver-
haltens befahigt. Es wird)deutlich, dass gesunde Er-
nahrung Spall machen kann und dabel korperhch und
geistig fit halt. o |

~ Smart Talk ist eine Art verbale Selbstverteidigung fur
Kinder, um sich auf intelligente Weise gegen freche
Spriiche zur Wehr zu setzen. Kinder sind haufig in der
Freizeit, sowiélin der Schule Provokationen und Han-

i etzt. Im regelmaRigen Training werden
h fertlg auf Hanseleien
‘ i vermeiden.
halten. Wir

eleidigung umgehen;

esprach anzusteuern oder sich einfach
nur gezielt Zzu, verteidigen.
Wenn Sie beispielsweise den Angrelf’er |ns Leere lau-

fen Iassen mochten dann eignen sich" ,in.der Ruhe -

so viel.* Wenn eine weitere Auseinanc
mehr in Frage kommt, dann kénnen mit einem

Time Mo. 16.Aug. Die.17.Aug Mi.18.Aug Do.19.Aug Fr.20.Aug |Sa.21.Aug| So0.22.Aug
07:00-08:00 Lauftreff * Lauftreff * '—antfggj* ca. 1

11:00-12:00 | Boxers Elements Funky Moves |Foot Moves Choreo|Cardio 2010 Mix| Seilspringen

12:00-13:00 Yoga&Pilates 1 | Yoga & Pilates 2 | Yoga & Pilates 3 |Yoga & Pilates 1| Yoga & Pilates

16:00-17:00
* Anmeldung am Empfa:l-lgvépgﬁﬁgiéh KFS* *

Yoga&Pilates Eltern Vortrag- | Basis Laufseminar | Kinder Fitness

Schule*

Schulacker 8 * 69436 Schénbrunn

info@fitness-republic.com



Kinder
Fitness Camp

fir Kinder und
Jugendliche
von 7-12
Jahren
(Anmeldung
erforderlich,
Kosten 45 €)
Termine:
20.08.— 22.08

27.08.— 29.08.

Sture geradlinige Grundschritte aus dem
Aerobic sind out, seit den 90er Jahren ist
der Trend aus Amerika in den deutsche
Fitness und Tanz Studios nicht mehr weg
zu denken. Rap, Hip Hop oder House Mu-
sic wird gewahlt, es wird so getanzt wie es
in Trend Clubs und Music Videos vorge-
macht wird. Ob grof3 oder klein, die Angst
verlieren, sich einfach locker zur Musik
passend zu bewegen. Sie tanzen sich die
Seele aus dem Leib und trainieren gleich-
zeitig den Korper. Das macht natirlich
Spal3. Wer es noch nie probiert hat, muss
sich zu Beginn daran gewdhnen. Je lan-
ger man trainiert, desto einfacher wird es.
Die Grundschritte und Bewegungen sind
leicht zu erlernen. Was den Stil angeht,
muss man keine starren Regeln befolgen.
Es kommt auf den jeweiligen Lehrer an.
Improvisation ist ausdricklich gestattet.

1"## $

% &
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.Mein Name ist Patricia Nitsche. Ich bin
Sportlehrerin und arbeite seit Gber 10
Jahren als Personal Trainerin und Do-
zentin. Seit 2001 habe ich uUber 3900
Trainer aus- bzw. weitergebildet. Als All-
rounder verflge ich Uber eine breitgefa-
cherte Fachkompetenz, sowohl im one to
one Fitness als auch im Group & Kinder
Fitness und Event Managementbereich.
2002 habe ich die Star Instructor ® Wahl
ins Leben gerufen.”

Basis Laufseminar- Mdchten Sie lhre
30 Minuten Jogginggrenze erobern?

Das ist ganz einfach: Uber 2 Monate ge-
hen und laufen Sie abwechselnd und
steigern dabei langsam die Laufzeit ge-
geniiber der Gehzeit. Anbei ein Trai-
ningsplan fir Menschen mit Unterschied-
liche Leistungsstufen, die bisher ohne
Trainingsplan trainiert haben und auch
Menschen die noch nie in lhrem Leben
langer als 5 Minuten am Stiick gelaufen
sind. Fur diejenigen die Jogging bisher
nur als Wort kennen, ist der Einstieg ins
Laufen sicherlich eine schwere Huirde.
Ich kann lhnen versichern: Egal wie alt,
wie gut oder wie schwer Sie sind — es ist
nie zu spat!

Boxers Elements ist ein modernes
Programm, abgeleitet vom klassischen
Box Training, verbunden mit Beinele-
menten aus dem Taekwondo. Es wer-
den einfache Grundtechniken erlernt,
und neues Selbstvertrauen gewonnen.
Die Koordination, Ausdauer und be-
wusste Atmung wird geschult. Ideal
zum auspowern mit ausgewahlter Mu-
sik! Fir eine gute Kondition vermitteln
wir die Grundlagen zum ausdauernden
Seilspringen. Anféngliche Unsicherhei-
ten kdnnen durch stetes Training und
haufige Wiederholungen leicht beseitigt
werden. Die Techniken wurden den
Gesundheitsaspekten fir ein Gelenk
schonendes und ausgewogenes Fit-
nesstraining angepasst. Man wird kor-
perlich gewandter, lockerer und steigert
die Reaktionsfahigkeit.

Seilspringen  Aufgrund der enormen
Dynamik ist Seilspringen eine fantasti-
sche Ausdauersportart. Erinnern sie
sich an den Riesenspal} im Schulhof?
Jedes Kind hiipft einmal durch die Seil-
mitte. Die Seile sind naturlich heute aus
modernen Hightech- Materialien und
haben sogar die Fitnesswelt erobert.
Es wird nicht einfach nur gesprungen,
sondern man bekommt ein rundum
Workout angeboten. Ob sie das Seil
wie ein Lasso schwingen oder Fersen
in der Luft zusammenfihren, ganze
Gruppenchoreographien einstudieren
oder sogar zu zweit mit einem Seil hiip-
fen. Dazu schallen heil3e Beats.
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* Anmeldung am Empfang erforderlich




