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GYMNASTIK + FITNESS IM VEREIN

Sportlich lief es in der Abteilung bestens. Die 4 Ubungsleiter, die sich durch
regelmaRige Weiterbildung informieren, garantieren mit ihren Ubungsstunden eine

hohe gleichbleibende Qualitat.
Frauen Aktiv, montags, 19.15 Uhr in der Festhalle
Fit ab 50, dienstags 18.30 Uhr in der Festhalle

Wieder haben wir ein sportliches Jahr hinter uns gebracht und blicken auf viele

Ubungsstunden zuriick.

Bei der Frauengruppe ,Aktiv‘ und bei ,Fit ab 50“ wurde ein neues Bewegungskonzept,

Antara®©, eingefuhrt.

Antara®© stellt die tiefste Muskelschicht des Rumpfes ins Zentrum. Sie ist fur die
Stabilitdt und den Schutz des Rickens, fur die Bauchform, die Kraft des Beckenboden
und fur eine funktionelle Atmung verantwortlich. Durch eine Abfolge von ruhigen und
funktionellen Ubungen optimiert Antara© zuerst die tiefste Muskelschicht, um darauf

gezielt Kraft und Beweglichkeit zu verbessern.

Antara®© ist ein Bewegungskonzept, das zu einem kraftigen Ricken, zu einem flachen
Bauch und zu einer starken Mitte fihrt — den Grundlagen fur einen attraktiven,

leistungsfahigen und belastbaren Kérper.

Die Ubungsleiterin Brigitte Leibfritz ist ausgebildete Diplom Antara®© Instructor und
Diplom Antara© Ruckentrainer



Qi Gong, mittwochs, 18.30 Uhr in der Festhalle

Qi Gong (wortlich: Energielibung) ist eine ganzheitliche Ubungsmethode des alten
China. Es beruht auf dem alten Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
und hat einen grof3en gesundheitlichen Nutzen, was auch von modernen

Wissenschaftlern allméahlich anerkannt wird.

Durch ruhige oder bewegte Ubungen kommt der Ubende zur inneren Ruhe.

Konzentration, Atmung, Beweglichkeit und Entspannung werden geférdert.

Die Qi Gong Gruppe trifft sich wochentlich um mit Atemibungen, Meditation oder

sanften Ubungen einen wertvollen Ausgleich zum hektischen Alltag zu finden.

Neue Teilnehmer die sich mehr Ruhe und Ausgeglichenheit wiinschen sind herzlich

willkommen.

»Fit und Gesund“ Freitag 19:30 Uhr in der Sporthalle
UL Manfred Spiller

Fit und Gesund ist eine gemischte Gruppe, Frauen und Manner, die am Freitagabend
in der Sporthalle unter der Leitung von Manfred Spiller trainieren. Im Vordergrund steht
der Aufbau und Erhalt der Kraft, Haltung und Beweglichkeit. Sehr wichtig fur die altere
Generation ist das Uben von Balance und Gleichgewicht. Damit es mehr Spafl macht,
alles mit flotter Musik. Auch die Freude und die Geselligkeit sollen dabei nicht zu kurz
kommen Viele Wanderungen wurden zu den Sehenswiurdigkeiten unserer schénen

Umgebung gemacht und traditionell der Jahresabschluss gefeiert.

Frauen ,,TOP-FIT“ Montag 20:15 Uhr in der Sporthalle
UL Manfred Spiller

In der Gruppe Frauen ,TOP-FIT® wurden im vergangenen Jahr uber 40
Ubungsstunden abgehalten und die Ubungsstunden waren immer gut besucht. Bei
dem Bewegungsangebot in dieser Gruppe steht die Erhaltung und Verbesserung von

Kraft, Beweglichkeit und Gleichgewicht im Vordergrund. Gerne werden diese Ubungen



mit Geraten wie Theraband, Gymball oder Pezzyball gemacht. Zum Stundenabschluss
gibt’s immer noch eine Entspannungs- und Atemubung.

»Die Flinf Esslinger” Dienstag 10:00 Uhr Festhalle
UL Manfred Spiller Esslinger

Ein Leben lang fit bleiben: Wer wiinscht sich das nicht? Mit dem Bewegungsprogramm
"Funf Esslinger" ist man auf einem guten Weg dahin. Die "Funf Esslinger" - abgeleitet
von den Funf Tibetern - sind ganz auf den Erhalt von Muskeln und Knochen
ausgerichtet, um Osteoporose, Stirzen und Knochenbrichen im Alter vorzubeugen.
Sie zielen auf die Schwachstellen ab, die die Altersmedizin erforscht hat und
beinhalten im Wesentlichen den Erhalt und Verbesserung des Gleichgewichts, der
Beweglichkeit und der Kraft in den Beinen und Armen.
Es geht beim Uben also nicht um den sportlichen Wettkampf, sondern um mdoglichst

lange Gesunderhaltung. "Und es ist nie zu spat, Bewegung als Heilmittel einzusetzen".

,Ein bisschen Spass mul} sein”



