AL COMFORT ZONE 1S A
REALLY BEAUTIFUL
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Die kalte Jahreszeit steht vor der Tir, daher werden wir uns wieder mit Fitnesstraining in
Form halten. Ab 8. November 2018 trainieren wir wochentlich im Turnsaal der Volksschule

Kirnberg.

Wie gewohnt werde ich versuchen

.

ein abwechslungsreiches Programm
zusammenzustellen, bei welchem wir
eine umfassende Fitness trainieren.
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Dabei werden wir Beweglichkeit,
Koordination, Geschlckllchkelt und Rumpfkraft (Bauch, Riicken, Gesass) trainieren und mit
intensiven Workouts unsere Kraft und Kondition verbessern. Das Training ist fir alle
Fitnesslevels geeignet, da wir die Bewegungsablaufe gemeinsam einiiben und die Ubungen
auf den individuellen Trainingszustand abstimmen.

Im Mittelpunkt steht die Freude an der Bewegung und durch die Motivation in
der Gruppe schaffen wir es auch unsere scheinbaren korperlichen Grenzen
etwas hinauszuschieben — die beste Voraussetzung fiir ein wirksames Training.
Dabei beweisen wir auch, dass sich anstrengendes effektives Training und Spal}
am Sport tGberhaupt nicht gegenseitig ausschlielen — ganz im Gegenteil ©

Wann: jeden Donnerstag von 18:30 bis 20:00 Uhr

Mitzubringen: Trainingsmatte, Schuhe mit heller Sohle, Trinkflasche,
Handtuch

Duschmaoglichkeit ist naturlich vorhanden—-wird auch notwendig sein ©

Es gibt auch heuer wieder die Méglichkeit entweder fiir die gesamte Wintersaison

(20 Trainings bis 11. April 2018) einen Beitrag von Euro 45,- (fir Nicht-Vereinsmitglieder 55,-)
zu bezahlen oder pro Donnerstag 3,- Euro fiir Mitglieder (4,- Euro fur Nicht-
Vereinsmitglieder).

Ich freue mich auf zahlreiches Kommen vieler
motivierter Sportlerinnen und Sportler. lThr  kdénnt
diese Einladung gerne an Interessierte weiterleiten,
neue Teilnehmer sind natdrlich gerne gesehen.




