Scannen Sie diesen QR-Code mit Ihrem
Smartphone und Sie gelangen auf die Aerobic-
Internetseite des TV-Bexbach.

Um die Angebote des TV Bexbach nutzen zu
kdnnen, muss man Mitglied des TV Bexbach sein.
Mitglieder zahlen einen Mitgliedsbeitrag. Er
betragt flir

Minderjahrige | Erwachsene
5,00 € 6,00 € | im Monat
60,00 € 72,00 € | im Jahr

und wird in aller Regel monatlich und unabhéngig
der Anzahl genutzter Angebote erhoben.

Um die in diesem Flyer beschriebenen Angebote
nutzen zu kénnen, wird ein Sonderbeitrag fallig.
Er betragt flr

Bodystyling | 4,00 €
Fatburner | 4,00 €
Ski- & Ausdauergymnastik | 5,00 €

Der Sonderbeitrag wird monatlich zusammen mit
dem Mitgliedsbeitrag erhoben.

Riickfragen beim Vorstand

Telefon: (06826) 80308

oder zum Trainingsbeginn bei den Trainern.

Fir alle, die fit werden oder sich fit halten
mochten, bietet der TV Bexbach ein
abwechslungsreiches

Aerobic-Programm

fir jung und alt an. Verschiedene Kurse
trainieren gezielt die Ausdauer, férdern die
Koordination und kraftigen den gesamten
KOrper.

Stand: Oktober 2021



Trainingsbeschreibungen

Fatburner:

| Zur Zeit keine | Ubungsleiterin |

Effektives Ganzkorpertraining, bei dem Ausdauer
sowie Kraftigung im Mittelpunkt stehen.

Inhalte der Stunde sind
einfache Aerobic- Schritte
' (ohne Choreographie), die
auch Einsteiger  ohne
Vorkenntnisse  problemlos
erlernen. Zudem werden mit
wirkungsvollen  Ubungen
gezielte Muskelgruppen und
Problemzonen gestrafft und
gekraftigt. ,SpaB haben,
schwitzen, Fett abbauen" ist
das Motto dieses intensiven

Trainingsprogrammes.

Bodyforming

| mittwochs | 19:00 — 20:00 Uhr |

Fit ins Wochenende

| freitags | 18:30 — 19:30 Uhr |

Ganzkdrper-Muskeltraining ohne Choreographie,
das die Haltung verbessert, eine gleichmaBige
Muskeldefinition férdert und das Bindegewebe
strafft. "Schritt flr Schritt zur Traumfigur" heiBt das
Motto bei unserem Workout-Programm. Das
sportliche Rezept gegen schlaffe Muskeln strafft
und kraftigt die Partien mit einfachen, aber
wirkungsvollen und gezielten Ubungen, die sich
auch leicht zu Hause durchfiihren lassen.

Bodyforming
mit

Katharina Zeitz
Trainerin

Telefon (06841) 8182487

Ein Fitness-Mix flir Frauen und Manner, die den
Stress der Woche wegtrainieren und den Alltag
hinter sich lassen wollen.

Nach einem effektiven Warm-Up mit kurzen
Laufvariationen trainieren wir mit einer Mischung
aus Ricken-Fit, Stabilisationstraining, Body-Fit und
Stretching die gesamte Muskulatur und unsere
Beweglichkeit. Dazu stehen uns verschiedene
Kleingerdte wie Hanteln, Therabdnder, Stepper
u.v.m. zur Verfiigung.

Abwechslungsreich und mit groBem Fun-Faktor fiir
alle, die SpaB an der Bewegung haben.

Fit ins Wochenende
mit

Jorg Bleher
Trainer
Telefon (06826) 50322

und

Ulrike Liitzow-Ruffing
Trainerin
Telefon (06826) 80985




