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Das neue Kursprogramm ist da!
Wir bieten Ihnen wieder eine Vielzahl an ausgesuchten und interes-
santen Kursen fiir jede Altersgruppe

Kinder & Jugendliche ’
Von den Minis bis zu den Teenies eine 4 &
umfangreiche Auswahl an Bewegungs- und

e
SR ¥

L Tanzkursen.
: < ’ Erwachsene & Senioren
: Kurse fiir jede Altersgruppe aus den
= " - Bereichen Fitness, Body & Mind und Dance.
i ™= Priventionskurse

Gesundheits- und Prdventionsan-
gebote werden von vielen Kranken-
kassen als qualifizierte MaBnahme
zur Primarpravention anerkannt und
belohnt.

Laufen, Walking und Nordic-Walking
Das ,Wundermittel* der gesundheitlichen Pravention. Kommen
Sie mit uns in Bewegung in der freien Natur.

Kursprogramm ab 15.09.2014




Herzlich Willkommen bei FithessPlus

FitnessPlus ist eine Abteilung der Sportvereinigung Mdssingen 1904 e.V. und bietet ein
vielseitiges und attraktives Kursangebot.

Auf den nachfolgenden Seiten finden Sie eine Vielfalt an Gesundheits- und Praventionskur-
sen. Egal ob jung oder alt, wir haben mit Sicherheit ein interessantes Kursangebot das auch
Thren Vorstellungen und den derzeitigen Fitnesstrends entspricht.

Dazu kommen vielféltige, attraktive Bewegungs- und Nordic-Walking Angebote der LG
Steinlach in der freien Natur. Mit Tipps, unter fachkundiger Anleitung und mit Gleichgesinnten
lauft’s besser. Machen Sie den ersten Schritt !

Schnuppern Sie einfach mal rein und testen Sie unsere Kurse. Bei Fragen kénnen Sie sich
jederzeit an den jeweiligen Kursleiter wenden.

Preise:

Bei unseren Angeboten werden immer 2 Preisgruppen genannt. Der erste Preis bezieht sich
auf Mitglieder der Spvgg Mdssingen. Der zweite Preis ist gliltig fiir alle Nichtmitglieder.

Mit unserem Kursangebot bleiben Sie fit das ganze Jahr.

Kunden der Kreissparkasse Tubingen erhalten € 1,00 Ermé&Rigung, wenn Sie lhre
Kursgebiihren von einem Konto der KSK Tubingen abbuchen lassen.

Anmeldung:

Melden Sie sich bei der Kursleitung an, indem Sie die dort vorliegende Anmeldekarte aus-
fullen. Da die Kursgebiihren abgebucht werden, bitten wir Sie, die Einzugsermdchtigung
auszufiillen.

Auskunft erteilt auch unsere Geschaftsstelle: Tel. 07473/23883, donnerstags von 17:00 —
19:00 Uhr oder unter geschaeftsstelle@spvggmoessingen.de

Weitere Informationen:

Auf unserer Webseite fitnessplus.spvgg.org und Ig-steinlach.de finden Sie weitere Infor-
mationen oder aktuelle Ankiindigungen. Die Kurse beginnen, sofern nicht anders ausgezeich-
net, in der 38. Kalenderwoche. Dieses Kursprogramm ist giiltig bis Dezember 2014.

Die Teilnahme an den Kursen erfolgt auf eigene Gefahr. Die Spvgg Mdssingen lehnt jede
Haftung ab.
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Nr. Zeit Kursbezeichnung Ort Seite Nr. Zeit Kursbezeichnung Ort  Seite
MONTAG DONNERSTAG
121 | 16:30 | Vorschulturnen J-Gy 8 213 | 19:30 | Funktionelles Fitnesstraining J-Gy 12
312 | 16:45 | Funktionelle Gymnastik und Entspannung LA 5 218 | 19:45 | Afterwork fiir Manner Seb 13
122 | 17:30 | Vorschulturnen J-Gy 214 | 20:30 | Funktionelles Fitnesstraining J-Gy 12
201 | 17:45 | Yoga und Entspannung K-Blu 10 FREITAG
132 | 18:15 | Hip Hop fur Kids / Beginner LA £ 313 | 08.00 | Fit und gesund in den Tag J-Gy 6
133 | 19:15 | Hip Hop fiir Kids / Advanced LA 8 216 | 09:00 | Bodystyling Mad 12
21113 §20:00) Hedenmannspor L2 It 113 | 15:30 | Ettern-Kind-Turnen 1Gy | 8
223 | 20:15 | Dance4Fun LA | 14 114 | 16:30 | Eltern-Kind-Turnen Gy | 8
DIENSTAG 222 | 20:00 | Step-Aerobic Advanced J-Gy 13
311 | 09:00 | Yoga am Vormittag Mad 5 SAMSTAG
301 | 16:00 | Gesundheitssport im Vorschulalter J-Gy 4 224 | 10:00 | Zumba Fitness / Beginner 3Gy 14
302 | 17:00 | Gesundheitssport im Vorschulalter J-Gy 4 225 | 11:00 | Zumba Fitness / Advanced I-Gy 14
212 | 19:00 | Fit das ganze Jahr J2 11
215 | 20:00 | Powergymnastik fir Manner 2 12 Kurs-Orte
J1 = Jahnhalle 1 H-BL = Haus Blumenkiiche
MITTWOCH J2 = Jahnhalle 2 J-Gy = Jahnhalle Gymnastikraum
202 | 08:45 | Riicken und Pilates Mad 10 Mad = Mad-Fitness K-Blu = Kindergarten Blumenkche
0| 50 | S G Gy . LA = Langgass Turnhalle Seb = Metravit Bad Sebastiansweiler
112 | 16:30 | Eltern-Kind-Turnen J-Gy 8 @ S B [ e
134 | 17:30 | Cheer Dance fiir Kids, 9-11 Jahre -Gy 9 Dienstags  10:15 | Nordic-Walking INTENSIV mit ,Fiinf Esslin- | 17
203 | 19:00 | Qi Gong H-BL 11 ger" Bewegungsprogramm
221 | 19:30 | Step-Aerobic Gy | 13 Dienstags ~ 09:00 | Mitgehen - 3000 Schritte EXTRA 18
vom 10.10.2014 bis | 10. Pilgerevent der LG Steinlach 18

12.10.2014




Praventionskurse

Der Sportvereinigung Méssingen 1904 e.V. wurde 2009 erneut das Qualitatssie-
gel Pluspunkt Gesundheit des DTB und Sport pro Gesundheit des DOSB
verliehen. Diese Giitesiegel stehen fiir besonders gesundheitsférdernde Vereins-
angebote.

W

Was bieten diese Qualitatssiegel?

¢ eine hohe und gleichbleibende Qualitat der
Angebote.
e praventive Wirkung von Bewegung

Dirrscn Ouanecian SroaBuns | ©

My, e Qualitat durch speziell ausgebildete Ubungsleiter
s\PORT PRO/ ¢ Bereiche: Herz-Kreislauf, Muskel-Skelettsystem,
GESUNDHEIT | .

& Stressreduktion/Entspannung

GEPROFTEEMPFOMLEN Seit April 2010 sind wir offizieller Kooperationspartner der
AOK mit ,Fit und Gesund — Gesundheitssport im Verein®.
L ]

i“ u“dd Viele Krankenkassen haben das Siegel als MaBnahme zur
ge SU“ Primarpravention anerkannt. Kursteilnehmer haben die
Mdoglichkeit sich einen Teil der Kosten riickerstatten zu
lassen oder Bonuspunkte zu sammeln. Fragen Sie bei Ihrer
Krankenkasse nach.

Gesundheitssport im Verein

Gesundheitssport im
Vorschulalter

[301]
' [302]

Wir haben SpafB3 in der Turnhalle! Bewe-
gungsforderung ist besonders wichtig fiir
die gesunde Entwicklung der Kinder im
Vorschulalter. Spielerisch trainieren wir
die motorischen Grundfahigkeiten und
orientieren uns an den Bediirfnissen und
Fahigkeiten der Kinder. Dabei verwandelt
sich die Turnhalle schon mal in einen
Dschungel mit gefahrlichen Tieren, einen
anderen Planeten oder einen riesigen
Berg den man erklimmen muss.

Wann? Di, 16:00 - 17:00 Uhr
17:00 - 18:00 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Fir wen? Kinder ab 4 Jahren
Leitung:  Susanne Ayen*, 8898
Tanja Herter**, 22749
Kosten: 33,80 /59,80 € ; 13 Kursstd.

*Ubungsleiterin Prévention Kinder
** Kursleiterin Eltern-Kind-Vorschulturnen



Yoga am Vormittag

[311]

Fir mehr Beweglichkeit, Kraft und Vita-
litat, eine verbesserte Atemtechnik und
mehr Entspannung lohnt es sich jederzeit
mit dem Uben anzufangen. Yoga l3sst uns
den Alltagstress gelassener begegnen
und verhilft zur mehr Lebensfreude und
Selbstvertrauen.

Wir kénnen wieder Durchatmen, unser
Riickgrat starken, Energie tanken und die
Konzentration steigern. Yoga - Der Weg
zur inneren Mitte.

Wann? Di, 09:00 - 10:30 Uhr

Wo? kl. Kursraum, Mad Fitness

Fur wen? Erwachsene jeden Alters

Leitung:  Annie Wilsch-Harnack*,
920858

Kosten: 50,70 / 89,70 € ; 13 Kursstd.

*Yoga-Lehrerin und Ayurveda-Massagetherapeutin

Funktionelle Gymnastik &
Entspannung

~H | T [312]

Ein All-Inclusive-Training, von Kopf bis FuB
fit und beweglich bleiben, das ist unser
Bestreben.

Ausdauertraining, Muskelkraftigung, Deh-
nung, Riickengymnastik, teilweise Ubun-
gen aus dem Yoga, Entspannungen oder
auch mal ein Tanzchen sollen zu einer ab-
wechslungsreichen Kursstunde beitragen.
Sie sind herzlich eingeladen einfach mal
reinzuschnuppern!

Wann? Mo, 16:45 - 17:45 Uhr
Wo? Langgass-Turnhalle

Fur wen? Erwachsene, 50 +

Leitung:  Brigitte Lobert*, 1514
Kosten: 33,80 /59,80 € ; 13 Kursstd.

*Ubungsleiterin Prévention Erwachsene

Gesiinder leben zahlt
sich aus!
Exklusiv fiir AOK-Versicherte.

ProFit, das Prémienprogramm, macht Sie und
Ihren Geldbeutel rundherum fit.

Ob Check-up, Impfen, Sport oder Zahn-
vorsorge - gesundes Leben wird bei ProFit
mit Pramienpunkten belohnt, die bares
Geld wert sind.

Jetzt anmelden unter:

www.aok-profit.de

mitmachen!
punkte sammeln.
Und Pramien



GENUSS

macht
die Seele fFiit.

5

Unsere Genusszeiten
Mo - Fr: 9:00 - 12.30 Uhr

14.30 - 18.30 Uhr
Sa: 9.00 - 14.00 Uhr

StegstraBe 8 | 72116 Mdssingen
Webshop: www.spezcom.de

Fit und gesund in den Tag

[313]

Angeboten wird ein Gymnastikprogramm
mit dem Ziel, die ganze Kérpermuskulatur
zu kraftigen und zu trainieren, Riickenpro-
blemen vorzubeugen, sowie koordinative
und konditionelle Fahigkeiten zu verbes-
sern. Gearbeitet wird mit Kleingeraten
oder mit dem eigenen Korperwiderstand.
Ein pfiffiges, abwechslungsreiches, von
flotter Musik begleitetes Programm er-
wartet sie, welches mit Dehnung und Ent-
spannung am Schluss abgerundet wird.

Wann? Fr, 08:00 - 09:00 Uhr

Kursbeginn 26.09.2014
Wo? Jahnhalle (Gymnastikraum)

Fir wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung:  Anne Ehmann*, 21256
Kosten: 26,00 /46,00 € ; 10 Kursstd.

*Ubungsleiterin Prévention Erwachsene

GUDRUN DVORAK é

HEILPRAKTIKERIN, DIPLOM-PSYCHOLOGIN

Heilverfahren- Lerntherapie:

¢ Klassische Homgdopathie

e NES Scanverfahren, Infoceuticals
¢ Kinesiologie, Psychokinesiologie
e Rechenschwachetherapie

Kostenlose Vortrage / Kurse mit
Voranmeldung:

Mi 24.9., 22.10., 26.11., 17.12.
jeweils 19.00 Uhr Nehren

die heimlichen Krank- und Dick-
macher. Stoffwechselregulation im
Zusammenhang mit einer ganzheit-
lichen Blutdiagnostik, insbesondere
Nahrungsmittel-Unvertraglichkeit
z.B. bei Diabetes, Bluthochdruck,
Ubergewicht, Allergien, Reizdarm ua.

Do 11.9.,2.10.,6.11.,4.12,
jeweils 19.00 Uhr Mdéssingen
Rechnen- das kann doch jedes Kind?

Fr abends/Sa 05./06.12. Nehren
Matrix 1 und Informationsmedizin
(body-mind-medicine). Verandern Sie
Ihre alten Denk- und Glaubensmuster.

Tel.: 07473 / 920516
www.naturheilpraxis-dvorak.de



Kinder und Jugendliche

Kinder haben einen natirlichen Bewegungsdrang!

Mit unseren Kursen leisten wir einen wesentlichen Beitrag zur gesunden Entwick-
lung von Kindern:

e Vielseitiges Spielen und Bewegen dient der Verbesserung der
motorischen Fahigkeiten.

e Bewegungsangebote in der Gruppe schulen die sozialen Kompe-
tenzen.

e Sport im Verein bietet den Kindern eine Grundlage fiir ein lebens-
langes Sporttreiben und einen gesunden Lebensstil

Von den Minis bis zu den Teenies bieten wir Ihren Kindern eine besonders um-
fangreiche Auswahl an Bewegungs- und Tanzkursen.

Eltern-Kind-Turnen

[111]
"“ [112]
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In dieser Stunde wird gemeinsam gesun-
gen, gespielt und natirlich geturnt. Dabei
werden groBe und kleine Turngerate ge-
nauso eingesetzt wie Handgerate.

Neben dem Erlernen und Trainieren be-
stimmter Fertigkeiten stehen das Erleben
von Bewegungsfreude und die gemeinsa-
me Auseinandersetzung mit den verschie-
denen Gerdten im Vordergrund. So wird
ganz nebenbei die Kérperwahrnehmung
verbessert und das Bewegungsrepertoire
erweitert.

Kursbeginn Mi. 24.09.2014
Fr. 26.09.2014
Wann? Mi & Fr, 15:30 - 16:30 Uhr

16:30 - 17:30 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum

Fir wen? Kinder von 2,5 - 4 Jahren
Leitung:  Anne Ehmann*, 21256
Kosten: 26,00€ /46,00 €; 10 Kursstd.

*Ubungsleiterin Eltern-Kind-Vorschulturnen; Erzieherin



Vorschulturnen

[121]
[122]

Hauptanliegen ist den Kindern SpaB an
der Bewegung zu vermitteln.

Die verschiedenen Angebote orientieren
sich an den Fahigkeiten und Bediirfnis-
sen der Kinder und sollen u.a. Korper-
wahrnehmung und Bewegungsfreude
vermitteln. Spielerisch trainieren wir auch
Bewegungsablaufe, Geschicklichkeit,
Gleichgewicht und Koordination.

Am Schluss der Stunde finden zum Aus-
klang noch ein Spiel oder Kérperwahrneh-
mungstibungen statt.

Wann? Mo, 16:30 - 17:30 Uhr
17:30 - 18:30 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum

Fiir wen? Kinder ab 4 Jahren

Leitung:  Sylvia Ayen*, 3939
Eva Steinhilber**, 273870
Kosten: 33,80 /59,80 € ; 13 Kursstd.

*Ubungsleiterin Eltern-Kind und Vorschulturnen
** Erzieherin

8

Hip Hop fiir Kids
/ Beginner

[132]

Kombinationen mit coolen HipHop-Styles
versprechen jede Menge Spaf3 und sind
Herausforderung pur. Aktuelle und tren-
dige Moves werden mit viel Power ge-
tanzt.

Dieser Kurs richtet sich an alle Kids egal
ob Jungs oder Madchen, die sich gerne
auf Musik bewegen und noch nicht so viel
Tanzerfahrung haben.

Wann? Mo, 18:15 - 19:15 Uhr
Wo? Langgass Turnhalle
Fur wen? Jungs & Madchen

Leitung:  Alica Schmid*,
Tel. 0178 / 4455665
Kosten: 33,80 / 59,80 € ; 13 Kursstd.

*Sport- und Gymnastiklehrerin

Hip Hop fiir Kids
/ Advanced

Ihr habt schon etwas Tanzerfahrung?
Dann seid ihr hier genau richtig.
Kombinationen mit coolen HipHop-Styles
versprechen jede Menge SpaB3 und sind
Herausforderung pur. Aktuelle und trendi-
ge Moves werden mit viel Power getanzt.
Versprochen wird ein unglaublich hoher
Funfaktor so stand up and Dance!

Wann? Mo, 19:15 - 20:15 Uhr
Wo? Langgass Turnhalle
Fur wen? Jungs & Madchen

Leitung:  Alica Schmid*,
Tel. 0178 / 4455665
Kosten: 33,80 / 59,80 € ; 13 Kursstd.

*Sport- und Gymnastiklehrerin



Cheer Dance fiir Kids

[134]

Cheerdance ist eine Tochter der amer.
Sportart Cheerleader. Ohne akrobatische
Spriinge und Pyramiden sorgen Cheer-
dancer mit ausgefeilten CHoreografien fir
Stimmung. Hip Hop ufid'dazzdance bieten
die Grundlage. Die{/Rhythmen bringen
den Korper in Schwung, die technischen
Ubungen verbéssern die Kérperhaltung
und férdern(die ‘Konzentrationsfahigkeit.

Wer also Lust auf einen erfrischenden und
koketten Tanzstil hat ist hier genau richtig.

Wann? Mi, 17:30 - 18:30 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Fur wen? Kinder von 9 bis 11 Jahren
Leitung:  Julia Schaffler*, Tel. 23902
Kosten: 28,60 / 50,60 € ; 11 Kursstd.

*Kursleiterin CheerDance

Erwachsenen & Seniorenkurse

Bewegungsmangel gehort zu den groBten Kostenfaktoren der Volkswirtschaft in
Deutschland. Wer gentigend und regelmaBig flir Bewegung sorgt, hat ein deut-
lich geringeres Krankheitsrisiko. Bewegung und Sport sorgen fiir Wohlbefinden
und die so vermittelte Lebensfreude fordert die Gesundheit.

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen!

Deshalb bieten wir Ihnen eine breite Palette an Kursen mit einer interessanten
Auswahl fiir jede Altersgruppe:

e Kurse nur fuir Manner

Kurse fiir Senioren
Gymnastik und Fitness-Kurse
Body & Mind-Kurse
Tanzkurse




Yoga und Entspannung Riucken & Pilates

;’f '\

Hofmarkt Jungviehweide
im delicasa » Mossingen
[201] " [202] Telefon 07473 - 95 160

Genuss mit gutem Gefiihl

Bestes Rindfleisch von eigenen
Rindern vom eigenen Hofgut
Jungviehweide in Ofterdingen.

Yoga ist eine alte Lehre, die aus Indien Dieser Kurs besteht aus einem dynami- Bestes Schweinefleisch vom Hof
kommt. Mit konzentriert ausgefiihrten schen Warm-up und Ubungen, die die Ko- Ludwig Hartmann in Rottenburg.
Korper-, Atem- und Entspafinungsiibun- ordination schulen und unsere Muskulatur Alle Wurst- und Fleischspezialititen
gen sorgen wir fiir korperliches Wohlbe- starken. Pilates konzentriert sich auf die stellen wir ausschlieBlich selbst her.
finden und innere Ruhe, Starkung der Muskeln und Sehnen, sowie . . o
Der Kurs eignet sici/fiir Menschen aller die Erhdhung der Muskelelastizitdt und Unser Catering - Spitzenqualitat fir
Altersgruppen, die_bereit sind sich wei- der Gelenkbeweglichkeit. Meins Rundeiy & grobe Anvasse:
terzuentwickelmhin Richtung Gesundheit, Besonders wichtig ist dabei die Stirkung Als eine der besten Metzgereien
Ausgeglichefifieit, Stabilitit, Achtsamkeit der Kérpermitte: unsere tiefliegenden Deutschlands vom Gourmet-journal
und Klarheit im Denken. Bauchmuskeln, der Beckenboden und die »Der Feinschmecker* ausgezeichnet.
kleinen Muskeln rund um die Wirbelsaule. Wir férdern Slow Food.
Schlemmer Meniis tiglich frisch aus
dem Kochtopf - auch zum Mitnehmen.
Wann? Mo, 17:45 - 18:45 Uhr Wann? Mi, 08:45 - 09:45 Uhr
Wo? Kindergarten Blumenkiiche Wo? Kursraum Mad-Fitness
Flr wen? Erwachsene jeden Alters Fur wen? Einsteiger und Fortgeschrit-
Leitung:  Christa Steinhilber-Benz*, tene, jung bis alt
25442 Leitung:  Conny Wick*, 271478 ; )

Kosten: 28,60 /50,60 € ; 11 Kursstd. Kosten: 33,80 /59,80 € ; 13 Kursstd. b B0 e Sl f 4

_ N - www.jungviehweide.de -
*Yoga-Lehrerin *Kursleiterin Gymnastik und Fitness IO s bt Th el B e TR
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Qi Gong

[203]

Der ungehinderte Fluss von Qi = Lebens-
energie ist Voraussetzung figr die Gesund-
heit. In China wird Qi Gang, als Vorbeu-
gung und bei bestehehden’ Krankheiten
eingesetzt. Sie beginflusst den Bewe-
gungsapparat undydie Muskulatur, wirkt
positiv auf Helz und Kreislauf, Stoffwech-
sel und Psycher

RegelméBiges Uben filhrt zu Entspannung,
Wohlbefinden und innerer Gelassenheit.

Wann? Mi, 19:00 - 20:00 Uhr
Wo? Haus Blumenkiche

Fur wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung:  Gaby Maurer*, 23800
Kosten: 23,40 /41,40 € ; 9 Kursstd.

*Qi Gong Lehrerin, Heilpraktikerin

Jedermannsport

Wir sind eine Truppe aktiver und fitter
Manner, die SpaB an der Bewegung ha-
ben. Unsere Truppe besteht schon seit
einigen Jahren, Neuzugange sind jedoch
herzlich willkommen.

Unser Herz-Kreislauf-System bringen wir
regelmaBig in Schwung, auch Ballspiele
kommen dabei nicht zu kurz.

Wann? Mo, 20:00 - 21:00 Uhr
Wo? Jahnhalle 2

Fir wen? Manner 60 +

Leitung:  Manfred Witt*, 4682
Kosten: 31,20 /55,20 € ; 12 Kursstd.

*Kursleiter Jedermannsport

Fit das ganze Jahr

Ruhig und stressfrei soll es zugehen in die-
sem Kurs. Unter sachkundiger Anleitung
haben Sie die Mdglichkeit, Threm K&rper
und damit auch der Seele Gutes zu tun.
Auch wenn Sie bereits Problembereiche
haben (Gelenke, Riicken, etc.), wenn alle
Gelenke mobilisiert, die Muskeln gekraftigt
und gedehnt sind, fiihlen Sie sich rundum
zufrieden und wohl.

Wann? Di, 19:00 - 20:00 Uhr

Wo? Jahnhalle 2

Fir wen? Erwachsene 50 +

Leitung:  Erika Schneemann*, 23579

Kosten: 33,80 /59,80 € ; 13 Kursstd.

*Kursleiterin Frauengymnastik

11



Funktionelles Fitness-
training

[213]
[214]

Wir bieten ein abwechslungsreiches Ganz-
koérpertraining mit Musik. Mit gezieltem
Ausdauertraining wird das Herz-Kreislauf-
System gestarkt und die Beweglichkeit
verbessert. Diese funktionellen Ubungen
werden durch verschiedene Kleingerate
unterstitzt.

Ihr Koérper wird gekraftigt und gestrafft.
Mit Dehnlibungen werden ihre Muskeln
gelockert und sie fiihlen sich am Ende der
Ubungseinheit rundum fit.

Wann? Do, 19:30 - 20:30 Uhr
20:30 - 21:30 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum

Flr wen? Erwachsene jeden Alters

Leitung:  Jutta Wagner*, 22464
Conny Wick*, 271478
Kosten: 31,20 /55,20 € ; 12 Kursstd.

*Kursleiterin Gymnastik und Fitness

12

Powergymnastik fiir
Manner

B [215]

'

Ein Kurs nur fir Manner: Durch ein ab-
wechslungsreiches Fitnessprogramm kon-
nen sie ihre Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft,
Kondition und Reaktionsfdhigkeit verbes-
sern. Mit gezielten Kraftigungsiibungen
wird die gesamte Muskulatur gestarkt.
Unterstlitzt wird das Training teilweise
durch verschiedene Kleingerate.

Am Ende der Stunde spielen wir Hockey,
FuBball, Basketball oder Handball - je
nach Lust und Laune.

Wann? Di, 20:00 - 21:00 Uhr
Wo? Jahnhalle 2

Flr wen? Manner o. Altersbegrenzung
Leitung:  Jutta Wagner*, 22464
Kosten: 31,20 /55,20 € ; 12 Kursstd.

*Kursleiterin Gymnastik und Fitness

Bodystyling

In dieser Stunde soll ein Allround-Fit-
ness-Programm erarbeitet werden. Dem
Aufwéarmtraining folgt ein intensives Body
Workout. Nach Kraftigung von Bauch-,
Beine-, Po- und Armmuskulatur wird die
Stunde mit einem entspannenden Dehn-
programm abgerundet.

Kleingerate bieten dabei abwechslungs-
reiche Ubungsvarianten. ,Bodystyling” ist
das ,Formen” zu einem straffen, sportlich
gut trainierten Korper.

Wann? Fr, 09:00 - 10:00 Uhr
Wo? Kursraum Mad-Fitness

Flr wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung:  Conny Wick*, 271478
Kosten: 31,20 /55,20 € ; 12 Kursstd.

*Kursleiterin Gymnastik und Fitness



Afterwork fur Manner

58 [218]

-

Fitness, Entspannung und Wellness eine
ideale Kombination fiir alle gestressten
Manner! Dieser Kurs soll einen Ausgleich
fiir den stressigen und / oder bewegungs-
armen Arbeitsalltag bieten. Ein effektives
und abwechslungsreiches Fitnesstraining
bringt unser Herz-Kreislauf-System in
Schwung. Nach Ende der Kursstunde be-
steht die Mdglichkeit der Saunanutzung
(kostenpflichtig).

Wann? Do, 19:45 - 20:45 Uhr
Kursbeginn 04.09.14

Wo? Kursraum Metravit, Bad
Sebastiansweiler

Flr wen? Manner, o. Altersbegrenzung

Leitung:  Gunter Bluthardt*
g.bluthardt56@online.de
Kosten: 36,40 /64,40 € ; 14 Kursstd.

*Fitness- und Ausdauertrainer

Step-Aerobic

Mit fetziger Musik und einfachen, aber ab-
wechslungsreichen Schrittkombinationen
rund um und auf dem Step bringen wir
unseren Kreislauf richtig in Schwung.
Dabei trainieren wir Ausdauer, koordina-
tive Fahigkeiten und verbessern die Be-
weglichkeit. Step-Aerobic ist ein effekti-
ves Fitnesstraining, das zudem viel SpaB
macht und leicht zu erlernen ist.

Wann? Mi, 19:30 — 20:30 Uhr
Kursbeginn 24.09.14
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum

Fir wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung:  ElkeMauser*, 22180
Kosten: 28,60 /50,60 € ; 11 Kursstd.

* Kursleiterin Step-Aerobic

Step-Aerobic

Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon
Erfahrung mit dem Step haben und auch
vor anspruchsvolleren Schrittkombinatio-
nen nicht zurtickschrecken.

Nach einer kurzen Aufwarmung erfolgt
der eigentliche Aerobic-Teil, eine Wohltat
flr das Herz-Kreislauf-System.

Das Training wird mit einem Cool-Down
und Stretchiibungen beendet.

Wann? Fr, 20:00 — 21:00 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Fir wen? Erwachsene jeden Alters

Leitung:  Kerstin Schneemann*,
922312
Kosten: 31,20 /50,60 € ; 12 Kursstd.

* Kursleiterin Step-Aerobic
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Dance4Fun

[223]

Den Rhythmus eines Musikstiickes auf-
nehmen und in Bewegung umsetzen, das
ist Jazzdance!

Bei Aufwarm- und Technikiibungen nach
moderner Musik wird der gesamte Kdrper
trainiert. Kleine Kombis schulen die Merk-
fahigkeit und Koordination, erweitern das
Bewegungsspektrum und tragen zur Ver-
besserung der Technik bei.

Neuzugange sind willkommen!

Wann? Mo, 20:15 - 21:15 Uhr
Wo? Langass-Turnhalle
Flr wen? Erwachsene jeden Alters

Leitung:  Alica Schmid*,
0178/4455665
Kosten: 33,80 /59,80 € ; 13 Kursstd.

*Sport- und Gymnastiklehrerin
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Zumba® Fitness
/ Beginner

Der Hintergrund von Zumba® Fitness ist
einfach: “Bewegung und Spass”.
ZUMBA® ist ein lateinamerikanisches in-
spiriertes Tanz-und Fitnessprogramm mit
stidamerikanischer und internationaler
Musik und Tanzstilen.
Ein Mix aus Merengue, Salsa, Reggaeton,
Cumbia, Bachata, Bauchtanz, Flamenco
und vielem mehr sorgen fiir ein schweiss-
treibendes Workout.
ZUMBA® Fitness ist eine Sensation, wel-
che heiss, sexy, inspirierend und fir jeder-
mann geeignet ist.

Kursbeginn: 27.09.14

Wann? Sa. 10:00 - 11:00 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum

Flr wen? Teens, Erwachsene jeden
Alters

Leitung:  Vanessa di Mineo*,

Info: 07473/8898

Kosten: 23,40 € /41,40 €; 9 Kursstd.

*Ubungsleiterin Zumba® Fitness

Zumba® Fitness
/ Advanced

_

Man muss nicht tanzen kénnen, das wich-
tigste ist, sich zu bewegen und Spass dar-
an zu haben.

Bei Zumba® Fitness wird der ganze Kor-
per beansprucht, dabei trainiert man die
Ausdauer, verbrennt viele Kalorien. Der
Korper wird straffer und bei ausgewo-
gener Erndhrung kann Zumba® Fitness
auch zu einer Gewichts-Reduktion fiihren!
ZUMBA® Fitness ist anders als die Trai-
ningsprogramme, ZUMBA® ist Lebens-
freude pur!

Kursbeginn: 27.09.14

Wann? Sa. 11:00 - 12:00 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum

Flr wen? Teens, Erwachsene jeden
Alters

Leitung:  Vanessa di Mineo*,

Info: 07473/8898

Kosten: 23,40 € /41,40 €; 9 Kursstd.

*Ubungsleiterin Zumba® Fitness
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Abbuchung erfolgt nur bei Kursteilnahme!
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Kontakt: 904 e-\J
Sportvereinigung 1904 e.V. Mdssingen
Lange Str. 42 a, 72116 Mdssingen

Geschaftsstelle: Tel. 07473/23883, Fax 07473/2701085
E-Mail: geschaeftsstelle@spvggmoessingen.de

Weitere Informationen zu den Kursen:
www . fitnessplus.spvgg.org

Unsere Geschaftstelle ist

donnerstags von 17:00 - 19:00 Uhr
besetzt. AuBerhalb dieser Zeit kdnnen Sie
uns eine Nachricht auf dem
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Umstellung der Lastschrift-
einziige vom Einzugser-
machtigungsverfahren
auf das SEPA-Basis-Last-
schriftverfahren

Die Spvgg Mossingen 1904 e.V. nutzt bei
der mit Ihnen bestehenden Geschafts-
beziehung fiir Zahlungen die Lastschrift
(Einzugsermachtigungsverfahren). Als
Beitrag zur Schaffung des einheitlichen
Euro-Zahlungsverkehrsraums wird ab
dem 01.07.2014 auf das europaweit ein-
heitliche SEPA-Basis-Lastschriftverfahren
umgestellt. Dieses Lastschriftmandat
wird durch die Mandatsreferenz (Kurs-
nummer/Kursbezeichnung) und unse-
rer Glaubiger-Identifikationsnummer
DE6277700000187809 gekennzeich-
net, die von uns bei allen Lastschrifteinzii-
gen angegeben werden.

Lastschriften werden weiterhin von Ihrem
bei uns hinterlegten Konto eingezogen.
Sollten Ihre Angaben nicht mehr aktuell
sein, bitten wir Sie um Nachricht.

Die fallige Kursgebiihr wird in KW 41
2014 eingezogen. Teilnehmern, die zu
einem spateren Zeitpunkt einsteigen,
wird die Kursgebiihr zwei Wochen nach
erstmaliger Teilnahme abgebucht.



Bewegung - Pravention - Gesundheit

Die LG Steinlach hat fiir jeden Geschmack und jeden
Anspruch ein passendes Angebot. Kommen Sie mit uns in
Bewegung in der freien Natur. Bewegung ist ein wahres
Wundermittel, wenn es um gesundheitliche Pravention
geht. Wer sich mehr bewegt, hat mehr vom Leben.

LG N steinlach

In unserem Nordic-Walking-Treff finden Sie unterschiedliche Gruppen:
_ » Gesundheitswalking fur Einsteiger und fir alle Interes-
I sierten nach einer Reha; auch bei Knie-, Hiift- oder Gelenk-
| problemen; langsamer Einstieg in die Ausdauerbelastung
e Gelibte Walker: sportliche Ausdauerbelastung, Kennen
lernen neuer Walkingstrecken in und um Mdssingen
e Ausdauer-Walker: sportliche & zeitliche Ausdauerbela-
stung, monatlicher Vollmondlauf auf die Burg Hohenzollern,
fuir alle Walker, die eine unbekannte Herausforderung nicht

: 1 scheuen, Héhenmeter bis 400 m bewaltigen kénnen, gemein-
" LREe sames Training fiir Nordic-Walking Events wie Schluchseelauf
Nordlc Walkmg Treff Zeiten:
Sommerzeit: Mi., 14:30 Uhr, Mi., 18:30 Uhr, Sa., 16:00 Uhr Freibad-Parkplatz.
Winterzeit: Mi., 18:30 Uhr Parkplatz Langgass-Schule,

Mi., 14:30 Uhr, Sa., 15:00 Uhr Freibad-Parkplatz.
In unserem Lauftreff bilden wir jeweils unterschiedliche Laufgruppen entsprechend
dem Niveau der Teilnehmer.
Lauftreff-Zeiten:
ganzjarig:  Mo., und Do., 08:30 Uhr oberer Parkplatz Firstwald-Gymnasium
Do., 19:00 Uhr Bahntraining Ernwiesenstadion Belsen

Sommerzeit: Di., 19:00 Uhr, Sa., 16:00 Uhr Freibad-Parkplatz

Winterzeit: Di., 19:00 Uhr Parkplatz Langgass-Schule, Sa., 15:00 Freibad-Parkplatz.

Alle Informationen unter www.lg-steinlach.de

Nordic-Walking INTENSIV

mit ,,Flinf Esslinger*
Bewegungsprogramm

Ein Nordic-Walking Angebot fur alle Neu-
einsteiger und / oder Wiedereinsteiger.
Nach dem Erlernen der Grundtechnik
werden wir gemeinsam regelmaBig die
nahere Umgebung walkend erkunden und
zusatzlich zum Ausdauertraining immer
wieder Kraftigungsiibungen einfiigen.
LFunf Esslinger® sind eine wissenschaft-
lich begriindete Auswahl von Ubungen
mit dem Ziel, eine optimale Erhaltung des
Bewegungssystems zu erzielen.

Wann? 10:15 Uhr - 11:45 Uhr
dienstags von 21.10 - 23.12.2014
(10 Termine)

Wo? Freibadparkplatz Mdssingen

Fir wen? Neueinsteiger /
Wiedereinsteiger

Leitung:  Maria von Wulfen*, 270972

Kosten: 48.- | 75.- € (Nichtmitglieder)
Leihstdcke sind vorhanden.

*Walking- & Nordic-Walking Betreuerin WLV
17



3.000 Schritte EXTRA
Mitgehen am Dienstag

00200
Q00o,,

Auch kleine Schritte zeigen Wirkung:

Korperlich aktive Menschen sind belast-
barer, fiihlen sich besser und leben ge-
sunder. - Wir gehen los, gemeinsam mit
3.000 Schritten EXTRA. Das ist kein Wett-
rennen, kein Power-Walking, sondern das
sind 3.000 Schritte im Wohlfiihl-Tempo,
eine halbe Stunde gemeinsames Gehen
mit anderen, mit Unterhaltung und Ver-
gnligen, mit neuen Kontakten und mit
mehr Lebensfreude. Mitmachen kann je-
der. Mitbringen: der Witterung entspre-
chende Kleidung, sportliches Schuhwerk.

Wann? Dienstags 09:00 Uhr

Wo? Parkplatz
Firstwald-Gymnasium

Flr wen? Alle, die gern gemeinsam

gehen
Leitung:  Maria von Wulfen*, 270972

Kosten: Kostenfrei fiir Mitglieder und
fir 4 Wochen schnuppern.
*Walking- & Nordic-Walking Betreuerin WLV
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10. Pilgerevent der LG
Steinlach

>
Jakobsweg

Pilgern vor der Haustr.

Achtsam stecken wir den Hausturschlus-
sel ein und starten gemeinsam am Bahn-
hof in Méssingen. Unseren Pilgersegen
erhalten wir in der Belsemer Kirche, um
dann (ber Gauselfingen, Sigmaringen bis
nach MeBkirch zu pilgern. Santiago de
Compostela im Blick.

Pilgernd auf dem Jakobsweg, direkt von
der eigenen Haustir an.

Wann? vom 10.10. - 12.10.2014
Start: 9:00 Uhr

Wo? Jakobswege in
Baden-Wiirttemberg -
grenziiberschreitend

Leitung:  Info und Anmeldungen:

Maria von Wulfen*
Tel. 07473-270972

*Walking- & Nordic-Walking Betreueri n WLV

Hier konnte
IHRE WERBUNG
stehen.

Unser Heft hat eine Auflage
von 5000 Stiick, welche an
alle Kursteilnehmer
ausgeteilt werden — ferner
wird unser Kursheft mit einer
Ausgabe des Amtsblattes in
Mdssingen und den Teilorten
verteilt.

Zusatzlich kénnen Sie auch auf
unseren Webseiten werben.

Wir bieten damit eine attrak-
tive, lokale Werbeflache zu
einem gunstigen Preis.
Sprechen Sie uns einfach an.

Tel. 07473/23883
FitnessPlus@Spvgg.org
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Medizinisches
Trainings- und Vitalcenter

Therapiepraxis

Medizinische Trainingstherapie
Pravention

Schwefelbad

Kneippanlage
Saunalandschaft
Entspannungsbecken
Massagen

Packungen

Offnungszeiten g o= . A
Montag - Freitag: 8 - 22 Uhr - . ' ABad Sebastiansweiler

Samstag: 9 - 22 Uhr . . .
Sonn- und Feiertage: 9 - 20 Uhr Hechinger StraBe 26 - 72116 Mossingen

— - www.bad-sebastiansweiler.de




PS-Sparen®

Mitinur/5/€/monatlichiGewinnchancelauf/1.000/€: Garantiert 4'€

Sparen. Gewinnen. Gutes tun.

S Kreissparkasse
*Voraussetzung ist ein Girokonto bei der Kreissparkasse Tiibingen. Nl
Teilnahme ab 18 Jahren. Tu b]ngen




