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Herzlich Willkommen  bei FitnessPlus

FitnessPlus ist eine Abteilung der Sportvereinigung Mössingen 1904 e.V. und 
bietet ein vielseitiges und attraktives Kursangebot.
Auf den nachfolgenden Seiten fi nden Sie eine Vielfalt an Gesundheits- und Prä-
ventionskursen. Egal ob jung oder alt, wir haben mit Sicherheit ein interessantes 
Kursangebot das auch Ihren Vorstellungen und den derzeitigen Fitnesstrends 
entspricht. 
Schnuppern Sie einfach mal rein und testen Sie unsere Kurse. Bei Fragen können 
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 Mössingen. Der zweite Preis ist gültig für 
alle Nichtmitglieder. Kunden der Kreissparkasse Tübingen erhalten € 1,00 
Ermäßigung, wenn Sie Ihre Kursgebühren von einem Konto der KSK 
Tübingen abbuchen lassen.

Anmeldung:
Melden Sie sich bei der Kursleitung an, indem Sie die dort vorliegende Anmel-
dekarte ausfüllen. Da die Kursgebühren abgebucht werden, bitten wir Sie, die 
Einzugsermächtigung auszufüllen.  
Auskunft erteilt auch unsere Geschäftsstelle: Tel. 07473/23883, donnerstags 
von 17:00 – 19:00 Uhr oder unter geschaeftsstelle@spvggmoessingen.de

Weitere Informationen:
Auf unserer Webseite fi tnessplus.spvgg.org fi nden Sie weitere Informationen 
oder aktuelle Ankündigungen. 
Die Kurse beginnen, sofern nicht anders ausgezeichnet, in der 37. Kalenderwo-
che. Dieses Kursprogramm ist gültig bis Dezember 2010. 
Die Teilnahme an den Kursen erfolgt auf eigene Gefahr. Die Spvgg Mössingen 
lehnt jede Haftung ab. 



  

 



Eltern-Kind Minitreff
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Wann? Mi, 09:00 - 10:00 Uhr   
 10:00 - 11:00 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Für wen? Kinder ab 18 Monaten
Leitung: Anne Ehmann*, 21256

Ruth Schäffl er**, 23902
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.
*Übungsleiterin Eltern-Kind-Vorschulturnen; Erzieherin
** Übungsleiterin Eltern-Kind-Vorschulturnen

Begleitet von Mama oder Papa haben die 
Kinder Gelegenheit Kontakte zu knüpfen 
und sich miteinander zu bewegen. Die 
Freude an der Bewegung ist das wichtig-
ste Element dieses Kurses. Ohne vorge-
gebene Leistungserwartung wird die Mög-
lichkeit geboten, sich mit allem was die 
Turnhalle bietet auseinander zu setzen. 
Der Umgang mit Klein- und Großgeräten 
soll immer wieder neue Anregungen und 
Übungsmöglichkeiten bieten. Fingerspiele, 
Tänzchen und Lieder gehören auch dazu.  

Kinder und Jugendliche

Kinder haben einen natürlichen Bewegungsdrang! 
Mit unseren Kursen leisten wir einen wesentlichen Beitrag zur gesunden 
Entwicklung von Kindern:

• Vielseitiges Spielen und Bewegen dient der Verbesserung der 
motorischen Fähigkeiten.

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

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

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



Eltern-Kind-Turnen Vorschulturnen Dance für Kids 1

In dieser Stunde wird gemeinsam gesun-
gen, gespielt und natürlich geturnt. Dabei 
werden große und kleine Turngeräte ge-
nauso eingesetzt wie Handgeräte. 
Neben dem Erlernen und Trainieren be-
stimmter Fertigkeiten stehen das Erleben 
von Bewegungsfreude und die gemeinsa-
me Auseinandersetzung mit den verschie-
denen Geräten im Vordergrund. So wird 
ganz nebenbei die Körperwahrnehmung 
verbessert und das Bewegungsrepertoire 
erweitert.

Hauptanliegen ist den Kindern Spaß an 
der Bewegung zu vermitteln.
Die verschiedenen Angebote orientieren 
sich an den Fähigkeiten und Bedürfnis-
sen der Kinder und sollen u.a. Körper-
wahrnehmung und Bewegungsfreude 
vermitteln. Spielerisch trainieren wir auch 
Bewegungsabläufe, Geschicklichkeit, 
Gleichgewicht und Koordination. 
Am Schluss der Stunde fi nden zum Aus-
klang noch ein Spiel oder Körperwahrneh-
mungsübungen statt.
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*Übungsleiterin Eltern-Kind-Vorschulturnen; Erzieherin *Übungsleiterin Eltern-Kind und Vorschulturnen
** Erzieherin

Wann? Mi & Fr, 15:30 - 16:30 Uhr   
           16:30 - 17:30 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Für wen? Kinder von 2,5 - 4 Jahren 
Leitung: Anne Ehmann*, 21256
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.

Wann? Mo, 16:30 - 17:30 Uhr  
  17:30 - 18:30 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Für wen? Kinder ab 4 Jahren
Leitung: Sylvia Ayen*, 3939

Eva Steinhilber**, 273870
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.

[131]

Die Kinder erlernen die Grundlagen von 
Ballett und Jazztanz. Die Übungsstun-
den werden aufgelockert durch Impro-
visationsübungen und kleinen Schritt-
kombinationen. Erlerntes wird tänzerisch 
umgesetzt und auch gelegentlich vorge-
führt. Seit kurzem nimmt die Gruppe mit 
dem Namen Wildfl ower erfolgreich an 
Tanzwettbewerben teil. 

Wann? Mo 18:00 – 19:00 Uhr 
Wo? Langgass-Turnhalle
Für wen? Kinder von 10 bis 12 Jahren
Leitung: Rita Wahl*, 25618
Kosten: 29,90 €  / 52 €; 13 Kursstd. 
*Übungsleiterin Gymnastik, Rhythmus, Tanz + Kampfrichte-
rausbildung



Dance für Kids 2

[132]

Die Kinder erlernen die Grundlagen von 
Ballett und Jazztanz. Die Übungsstunden 
werden aufgelockert durch Improvisa-
tionsübungen und kleinen Schrittkom-
binationen. Erlerntes wird tänzerisch um-
gesetzt und auch gelegentlich vorgeführt.
Seit einigen Jahren nimmt die Gruppe mit 
dem Namen Attention Jazz erfolgreich  an 
Tanzwettbewerben teil. 

Wann? Mo, 19:00 - 20:00 Uhr
Wo? Langgass-Turnhalle
Für wen? Kinder von 12 bis 15 Jahren
Leitung: Rita Wahl*, 25618
Kosten: 29,90 €  / 52 €; 13 Kursstd.
*Übungsleiterin Gymnastik, Rhythmus, Tanz + Kampfrichte-
rausbildung

Hip Hop für Kids

Hip Hop ist eine Jugendkultur, die nicht 
nur Stadt- oder Land übergreifend vertre-
ten ist, sondern die auf jedem Kontinent 
zu fi nden ist. 
Hip Hop sind die vier Elemente Break-
dance, Rap, Graffi ti und DJ ing, genau 
wie Feuer, Wasser, Wind und Erde. Alle 
zusammen ergeben ein Lebensgefühl, Hip 
Hop!
Eingeübt werden kleine Choreographien 
zu aktueller Musik. 
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Wann? Do, 19:30 - 20:30 Uhr
Wo? kl. Kursraum, Mad-Fitness
Für wen? Jungs & Mädchen von 12 bis 

15 Jahren
Leitung: Alica Schmid*, 

0175/2784083
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.
*Sport- und Gymnastiklehrerin 

Outdoor-Sport für Kids

Unser Motto lautet: runter vom Sofa und 
raus in die Natur! Ohne Turnhalle nutzen 
wir die Möglichkeiten des wundervollen 
Parks in Bad Sebastiansweiler. Beim Slack-
linen schulen wir unser Gleichgewicht, 
kleine Spielgeräte haben wir auch immer 
parat und der Spaß bei Schnitzeljagd, Bar-
fußpfad und diversen Spielen kommt da-
bei nie zu kurz.

*Übungsleiterin Prävention Kinder
** Übungsleiterin Eltern-Kind-Vorschulturnen

Wann? Mi, 15:30 - 16:30 Uhr
Wo? Park in Bad Sebastiansweiler

Treffpunkt Café im Park
Für wen? Jungs & Mädchen von 5 bis 

7 Jahren
Leitung: Susanne Ayen*, 8898

Ruth Schäffl er**, 23902
Kosten: 23 € / 40 €; 10 Kursstd.

[141]



Yoga und Entspannung 

Yoga ist eine alte Lehre, die aus Indien 
kommt. Mit konzentriert ausgeführten 
Körper-, Atem- und Entspannungsübun-
gen sorgen wir für körperliches Wohlbe-
fi nden und innere Ruhe. 
Der Kurs eignet sich für Menschen aller 
Altersgruppen, die bereit sind sich wei-
terzuentwickeln in Richtung Gesundheit, 
Ausgeglichenheit, Stabilität, Achtsamkeit 
und Klarheit im Denken. 
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*Yoga-Lehrerin

Wann? Mo, 17:45 - 18:45 Uhr  
Wo? Kindergarten Blumenküche
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Christa Steinhilber-Benz*, 

25442
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.

Erwachsenen & Seniorenkurse

Bewegungsmangel gehört zu den größten Kostenfaktoren der Volkswirt-
schaft in Deutschland. Wer genügend und regelmäßig für Bewegung 
sorgt, hat ein deutlich geringeres Krankheitsrisiko. Bewegung und Sport 
sorgen für Wohlbefi nden und die so vermittelte Lebensfreude fördert die 
Gesundheit. 

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen!

Deshalb bieten wir Ihnen eine breite Palette an Kursen mit einer interes-
santen Auswahl für jede Altersgruppe:

• Kurse nur für Männer
• Kurse für Senioren
• Gymnastik und Fitness-Kurse
• Body & Mind-Kurse
• Tanzkurse

 



Pilates & Workout

Dieser Kurs besteht aus einem dynami-
schen Warm-up und Übungen, die die Ko-
ordination schulen und unsere Muskulatur 
stärken. Pilates konzentriert sich auf die 
Stärkung der Muskeln und Sehnen, sowie 
die Erhöhung der Muskelelastizität und 
der Gelenkbeweglichkeit. 
Besonders wichtig ist dabei die Stärkung 
der Körpermitte: unsere tiefl iegenden 
Bauchmuskeln, der Beckenboden und die 
kleinen Muskeln rund um die Wirbelsäule. 
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*Pilates-Instruktorin und Rücken- Fitnesstrainerin

Wann? Mi, 09:00 - 10:00 Uhr
Wo? Kursraum Mad-Fitness
Für wen? Einsteiger und Fortgeschrit-

tene, jung bis alt  
Leitung: Katrin Speidel*, 274065
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.
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Jedermannsport

Wir sind eine Truppe aktiver und fi tter 
Männer, die Spaß an der Bewegung ha-
ben. Unsere Truppe besteht schon seit 
einigen Jahren, Neuzugänge sind jedoch 
herzlich willkommen. 
Unser Herz-Kreislauf-System bringen wir 
regelmäßig in Schwung, auch Ballspiele 
kommen dabei nicht zu kurz. 

Wann? Mo, 20:00 - 21:00 Uhr
Wo? Jahnhalle 2
Für wen? Männer 60 +
Leitung: Manfred Witt*,  4682
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.
*Kursleiter Jedermannsport
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Qi Gong

Der ungehinderte Fluss von Qi = Lebens-
energie ist Voraussetzung für die Gesund-
heit. In China wird Qi Gong als Vorbeu-
gung und bei bestehenden Krankheiten 
eingesetzt. Sie beeinfl usst den Bewe-
gungsapparat und die Muskulatur, wirkt 
positiv auf Herz und Kreislauf, Stoffwech-
sel und Psyche. 
Regelmäßiges Üben führt zu Entspannung, 
Wohlbefi nden und innerer Gelassenheit. 

Wann? Mi, 19:00 - 20:00 Uhr
Wo? Haus Blumenküche
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Gaby Maurer*, 23800
Kosten: 23 € / 40 €; 10 Kursstd.
*Qi Gong Lehrerin, Heilpraktikerin



Fit das ganze Jahr

Ruhig und stressfrei soll es zugehen in die-
sem Kurs. Unter sachkundiger Anleitung 
haben Sie die Möglichkeit, Ihrem Körper 
und damit auch der Seele Gutes zu tun. 
Auch wenn Sie bereits Problembereiche 
haben (Gelenke, Rücken, etc.), wenn alle 
Gelenke mobilisiert, die Muskeln gekräftigt 
und gedehnt sind, fühlen Sie sich rundum 
zufrieden und wohl. 
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*Kursleiterin Frauengymnastik

Wann? Di, 19:00 - 20:00 Uhr
Wo? Jahnhalle 2
Für wen? Erwachsene 50 +
Leitung: Erika Schneemann*, 23579
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.

Funktionelles Fitness-
training

Wir bieten ein abwechslungsreiches Ganz-
körpertraining mit Musik. Mit gezieltem 
Ausdauertraining wird das Herz-Kreislauf-
System gestärkt und die Beweglichkeit 
verbessert. Diese funktionellen Übungen 
werden durch verschiedene Kleingeräte 
unterstützt. 
Ihr Körper wird gekräftigt und gestrafft. 
Mit Dehnübungen werden ihre Muskeln 
gelockert und sie fühlen sich am Ende der 
Übungseinheit rundum fi t. 

[213] 
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*Kursleiterin Gymnastik und Fitness

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

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Jutta Wagner*, 22464

Conny Wick*, 271478
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.

Powergymnastik für 
Männer

Ein Kurs nur für Männer: Durch ein ab-
wechslungsreiches Fitnessprogramm kön-
nen sie ihre Schnelligkeit, Ausdauer, Kraft, 
Kondition und Reaktionsfähigkeit verbes-
sern. Mit gezielten Kräftigungsübungen 
wird die gesamte Muskulatur gestärkt.
Unterstützt wird das Training teilweise 
durch verschiedene Kleingeräte. 
Am Ende der Stunde spielen wir Hockey, 
Fußball, Basketball oder Handball - je 
nach Lust und Laune. 
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*Kursleiterin Gymnastik und Fitness

Wann? Di, 20:00 - 21:00 Uhr
Wo? Jahnhalle 2
Für wen? Männer o. Altersbegrenzung
Leitung: Jutta Wagner*, 22464
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.



Bodystyling

In dieser Stunde soll ein Allround-Fit-
ness-Programm erarbeitet werden. Dem 
Aufwärmtraining folgt ein intensives Body 
Workout. Nach Kräftigung von Bauch-, 
Beine-, Po- und Armmuskulatur wird die 
Stunde mit einem entspannenden Dehn-
programm abgerundet. 
Kleingeräte bieten dabei abwechslungs-
reiche Übungsvarianten. „Bodystyling” ist 
das „Formen” zu einem straffen, sportlich 
gut trainierten Körper.
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*Kursleiterin Gymnastik und Fitness

Wann? Fr, 09:15 - 10:15 Uhr
Wo? Kursraum Mad-Fitness
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Conny Wick*, 271478
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.

Afterwork für Männer

Fitness, Entspannung und Wellness eine 
ideale Kombination für alle gestressten 
Männer! Dieser Kurs soll einen Ausgleich 
für 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 Möglichkeit der Saunanutzung 
(kostenpfl ichtig).

*Fitness- und Ausdauertrainer

Wann? Do, 19:45 - 20:45 Uhr
Wo? Kursraum Metravit, Bad 

Sebastiansweiler
Für wen? Männer, o. Altersbegrenzung
Leitung: Günter Bluthardt*, 26125
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.

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 Fähigkeiten und verbessern die Be-
weglichkeit. Step-Aerobic ist ein effekti-
ves Fitnesstraining, das zudem viel Spaß 
macht und leicht zu erlernen ist.

* Kursleiterin Step-Aerobic

Wann? Mi, 19:30 – 20:30 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Elke Schelling*, 22627
Kosten: 25,30 € / 44 €; 11 Kursstd.



Wann? Fr, 20:00 – 21:00 Uhr
Wo? Jahnhalle Gymnastikraum
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Kerstin Schneemann*, 

922312
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.

Wann? Mo, 20:00 – 21:00 Uhr
Wo? Langass-Turnhalle
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Alica Schmid*, 

0175/2784083,
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.

Klassische Homöopathie, Psycho-
kinesiologie, Holographic Repatter-
ning, Wirbelsäulen- und Gelenk-
therapie nach Dorn und Breuss, 
Allergiebehandlung und viele 
weitere Verfahren.

Termine nach Vereinbarung.
Telefon:  (07072)  13 19 51
72144 Dußlingen, Wischergasse 9
www.naturheilpraxis-dvorak.de



Wann? Di, 16:00 - 17:00 Uhr
 17:00 - 18:00 Uhr

Wo? Jahnhalle Gymnastikraum 
Für wen? Kinder ab 4 Jahren
Leitung: Susanne Ayen*, 8898

Ruth Schäffl er**, 23902
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.



Yoga am Vormittag

Für mehr Beweglichkeit, Kraft und Vita-
lität, eine verbesserte Atemtechnik und 
mehr Entspannung lohnt es sich jederzeit 
mit dem Üben anzufangen. Yoga lässt uns 
den Alltagstress gelassener begegnen 
und verhilft zur mehr Lebensfreude und 
Selbstvertrauen. 
Wir können wieder Durchatmen, unser 
Rückgrat stärken, Energie tanken und die 
Konzentration steigern. Yoga - Der Weg 
zur inneren Mitte. 

Wann? Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Wo? kl. Kursraum, Mad Fitness
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Annie Wilsch-Harnack*, 

920858
Kosten: 41,40 € / 72 €; 

12 Kursstd. à 1,5 h
*Yoga-Lehrerin und Ayurveda-Massagetherapeutin
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Wann? Mo, 16:45 - 17:45 Uhr
Wo? Langgass-Turnhalle
Für wen? Erwachsene, 50 +
Leitung: Brigitte Lobert*, 1514
Kosten: 29,90 € / 52 €; 13 Kursstd.

Exklusiv für AOK-Versicherte.
ProFit, das Prämienprogramm, macht Sie 
und Ihren Geldbeutel rundherum fi t. 

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

Jetzt anmelden unter: 
www.aok-profi t.de

Gesünder leben zahlt 
sich aus!

AOK – Die Gesundheitskasse 
Neckar-Alb

Europastraße 4 · 72072 Tübingen
Telefon: 07071 914-0

Jetzt 
mitmachen!

Punkte sammeln.

Und Prämien 

sichern!
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Sport nach Krebs

Studien zeigen, dass sich Ernährung und 
Bewegung bei Krebspatienten positiv aus-
wirken. Schon während einer Chemo soll-
ten gezielte Bewegungen durchgeführt 
werden. Wir sind eine nette Gruppe von 
Betroffenen. 
Es wird eine ganzheitliche Gymnastik mit 
Entspannung angeboten. 
Schwerpunkt: Dehnen und Kräftigen des 
Brust- und Armbereichs. 

Wann? Mo, 15:00 - 16:00 Uhr
Wo? Kursraum Metravit, Bad 

Sebastiansweiler
Für wen? Krebspatienten
Leitung: Brigitte Lobert*, 1514
Kosten: wird mit den Kassen ab-    

gerechnet
*Übungsleiterin Prävention Erwachsene
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Fit und gesund in den Tag

Angeboten wird ein Gymnastikprogramm 
mit dem Ziel, die ganze Körpermuskulatur 
zu kräftigen und zu trainieren, Rückenpro-
blemen vorzubeugen, sowie koordinative 
und konditionelle Fähigkeiten zu verbes-
sern. Gearbeitet wird mit Kleingeräten 
oder mit dem eigenen Körperwiderstand.
Ein pfi ffi ges, abwechslungsreiches, von 
fl otter Musik begleitetes Programm er-
wartet sie, welches mit Dehnung und Ent-
spannung am Schluss abgerundet wird. 

Wann? Fr, 08:00 - 09:00 Uhr
Wo? Jahnhalle (Gymnastikraum)
Für wen? Erwachsene jeden Alters
Leitung: Anne Ehmann*, 21256
Kosten: 27,60 € / 48 €; 12 Kursstd.
*Übungsleiterin Prävention Erwachsene
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