Kursprogramm

der Abteilung Frauengymnastik des

SV 1923 Ohmenhausen e.V.

Winter 2024

SPORT PRO
GESUNDHET

Ganzkaorperkraftigung - sanft und effektiv *
Mit effektiven Dehn- + Kraftigungsubungen fur die Ricken-, Bauch-
und Beckenbodenmuskeln wird Riickenproblemen vorgebeugt sowie
die Beweglichkeit und Kérperwahrnehmung geférdert.

Kontakt: Silvia List, frauen.gesundheitssport@sv-ohmenhausen.de

Mittwoch, ab 17.01.2024 (8x)

Treffpunkt: Turn- + Festhalle
*Dieser Kurs wird von den Krankenkassen bezuschusst.

20.00-21.15 Uhr

Pluspunkt

Ruckenfit mit dem Flexi-Bar f: cesundnits

Wir trainieren gezielt unsere Riickenmuskulatur. Durch die
Schwingungen des Flexi-Bars werden die tiefliegenden Rumpf-,
Bauch- und Schultermuskeln aktiviert, gleichzeitig werden Ausdauer
und Koordination trainiert. Und auRerdem macht es Spafd!

Kontakt: Silvia List, frauen.gesundheitssport@sv-ohmenhausen.de

Mittwoch, ab 17.01.2024 (8x)

Treffpunkt: Turn- + Festhalle

18.00-19.00 Uhr
19.00-20.00 Uhr

Riucken-Fit - schwungvoll gesund bleiben

Es erwartet Sie ein vielseitiges, abwechslungsreiches und
rickengesundes Fitness-Training mit Kraftigungs-, Dehnungs-
und Entspannungsiibungen zur Verbesserung lhrer Fitness mit

Spal¥faktor.

Kontakt: Silvia List, frauen.gesundheitssport@sv-ohmenhausen.de

Donnerstag, ab 18.01.2024 (8x)
Treffpunkt: Turn- + Festhalle

19.00-20.00 Uhr

Fit mit Hula-Hoop

Reifen schnappen - und los geht's! Mit einem Mix aus Hullern und
Kraftiibungen trainieren wir den ganzen Korper, verbessern Ausdauer
und Koordination, starken Bauch, Beine, Po, Arme und Riicken mit
jeder Menge Spal3.

Bitte mitbringen wenn vorhanden: Fitness-Hula-Hoop

Kontakt: Ines Wiesenfarth, frauen.fitness@sv-ohmenhausen.de

Donnerstag, ab 11.01.2024 (9x) 18.00-19.00 Uhr
Treffpunkt: Turn- + Festhalle

Yoga

Mit Hilfe unserer Atmung starken, dehnen und entspannen
wir unseren Korper, finden unsere geistige und seelische
Balance, bauen Spannungen und Stress ab, lassen los und
kommen zur Ruhe.

Bitte mitbringen: groRes Handtuch, warme Decke

Kontakt: Birgit Marx, frauen.yoga@sv-ohmenhausen.de

Mittwoch, ab 10.01.2024 (10x) 17.30-18.45 Uhr
19.00-20.15 Uhr

Treffpunkt: Turn- und Festhalle, Vereinsraum

Step-Aerobic

Ein Fitnesstraining mit fetziger Musik und abwechslungsreichen
Choreografien, das das Herz-Kreislauf-System trainiert und die
Koordination, Konzentration und Fettverbrennung férdert.

Kontakt: Elke Kronenthaler, Elke@kronenthaler.de

Dienstag, ab 09.01.2024 (8x) 19.00-20.00 Uhr
Treffpunkt: Turn- + Festhalle

Aqua-Gym

Fur alle, die SpaR am Wasser und an sportlicher Bewegung haben,
werden hier bei flotter Musik alle Muskelpartien gekréftigt, die
Beweglichkeit gesteigert und das Herz-Kreislauf-System trainiert.

Kontakt: Ines Breibach, frauen.aqgua@sv-ohmenhausen.de

Donnerstag, ab 11.01.2024 (belegt) 18.30-19.15 Uhr
Freitag, ab 12.01.2024 (10x) 19.15-20.00 Uhr

Treffpunkt: Lehrschwimmbecken

Die Kursgebiihren betragen pro Ubungsstunde fiir Mitglieder 4€ und fir Nichtmitglieder 8€ und sind am ersten Kurstermin fiir den
gesamten Kurs bar an die jeweilige Kursleiterin zu zahlen.

Wir heilRen Sie auch bei unseren allgemeinen Ubungsstunden herzlichst willkommen!

Frauengymnastik

Seniorengymnastik

Schwimmen fiir Senioren
Familienschwimmen
Vorschiler
Eltern-Kind-Turnen 1+2

move, Kinder 1.-4. Klasse

montags, 18.30-19.30 Uhr + 19.30-20.30 Uhr

freitags, 19.00-20.00 Uhr

montags, 08.30-09.30 Uhr (ev. Gemeindehaus)

mittwochs, 09.00-09.45 Uhr

montags, 18.00-19.00 Uhr (1.-3. Montag im Monat)

montags, 18.00-19.00 Uhr (4. Montag im Monat)

freitags, 14.00-15.00 Uhr

freitags, 15.00-15.45 Uhr* + 15.45-16.30 Uhr* (*Winterzeiten)

montags,

16.00-17.30 Uhr
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