Programm-Extras

plus Rahmenprogramm

* In Balance mit Kinesologie und atherischen Olen
Kinsporth®-Instruktorin Nicole Bredy
Kinsporth®Trainerin Astrid B. Ziemann

e Geddchtnistraining-Parcour
Geddchtnistrainerin Frauke Kieckhcfer

* Direkfer Weg in die Tiefenentspannung
Gesundheitsberaterin Angela Marcus
Heilpraktikerin Regina Wiesenborn

* Anwendungen nach Kneipp
Kneipp-Spezialistin Claudia Savermann

plus Fitnessbuffet

e verschiedene Fitness-Salate ® Snacks

® leckere Tapas @ schmackhafte Dips
e frisches Obst e kdstliche Dolces

e effrischende Cocktails

Macht mit bei der

8. Ladies Sports Night!
Unsere Trainerinnen freuen
sich auf euch.

Sporteln, geniefien

und wohlfiihlen

Die ,Frauenbewegung”“ im TVW

Allg. Infos zur Ladies Sports Night

Eintritt
Im Vorverkauf 10 €, an der Abendkasse 12 €.
Bitte nutzen Sie den Kartenvorverkauf.

Veranstaltungsort
Sporthalle des Gymnasiums am Mosbacher Berg,
Konrad-AdenauerRing 68, 65187 Wiesbaden

Parkméglichkeiten
Parkplatze am 2. Ring, gegeniber der Sporthalle

Die 8. Wiesbadener Ladies Sports Night — prasentiert vom
Turnverein WaldstraPe: Das grofie Sportevent fur Frauen!
Mit altbekannten aber auch neuen Trends aus dem Fitness-
und Gesundheitsbereich zum Mitmachen.

Jede halbe Stunde wechselt das Sportprogramm.

Und wer zwischendurch mal pausieren méchte, kann sich:
am Fitnessbuffet stérken, einen erfrischenden Kneippguss
gonnen, interessante Tipps fir den Grips holen, und, und ...
oder einfach nur mal ausruhen fir die néchste Sporteinheit.

Alle Matten und Sportgerdte stehen vor Ort zur Verfigung.
Mitzubringen sind nur Turnschuhe, Sportkleidung, ein Hand-

tuch und gute Laune.

Weitere Infos findet ihr auf unserer Website oder erfahrt
ihr in unserer Geschdftsstelle, in der WaldstraBe 22.

o www.tv-waldstrasse.de
o Kontakt TV WaldstraBe-Geschdftsstelle:

Telefon: 0611-88042 18, Fax: 0611-88042 19
E-Mail: info@tv-waldstrasse.de

Turnverein
V W WaldstrafSe

1902 e. V.

Gestaltung: K.Design, Wiesbaden

Fithess und mehr im Y/2-Stunden-Takt

-

www.tv-waldstrasse.de

.
samstag 4 O, 20716

Sporthalle am Mosbacher Berg
Beginn: 16.00 Uhr

Kartenvorverkauf: Naspa Filiale, Waldstraf3e 87
Buchhandlung Susanne Pristaff, Rathausstrafie 46
Pegasus-Sportladen, Waldstrafle 93
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Mithilfe des PilatesTraining schulen wir die Sinne fur den
Kérper. Prézise Bewegungen und Atemfluss werden kombiniert
und perfekt aufeinander abgestimmt. Die innere Balance wird
gestarkt und der Kérper bis in die tiefsten Muskelschichten
frainiert. Erlebe Pilates, erlebe die Herausforderung und ge-
niePe die Bewegung.

Aroha®

Aroha® verbindet Teile des Haka der neuseeldndischen
Maoris mit Elementen aus dem Kung Fu, Kickboxen und Tai
Chi. Enftspannung und Anspannung wechseln sich harmonisch
ab. Die eigens fir dieses Workout komponierte Musik im
YuTakt ergénzt dieses auBBergewshnliche Trainingsprogramm.
Aroha® ist ein sinnliches, ganzheitliches Training, das Emo-
fionen anspricht und geniigend Zeit gibt, sich selbst zu
fohlen — mit Kérper, Geist und Seele. Aroha® fordert das
Selbstbewusstsein und gibt Raum die inne wohnende kérper-
liche und geistige Kraft zu fohlen, zu verbinden und auszu-
dricken.

Pound® Y
POUND® — ROCKOUT. WORKOUT. Rhythmus plus

Koordination bei rockigen, ,bewegenden” Beats. Dieses

GanzkérperWorkout trainiert alle Muskelgruppen und kurbelr

die Feftverbrennung an. Pound kann aber noch mehr.

Die Kombination von Cardio, Pilates, Jump- und Muskeltraining
,  mit derp standigen Trommeln mit Sticks beansprucht

abwechseln alle Muskelpartien. Pound wurde
\% for alle Fitnessgrade entwickelt und biefet die
! perfekie Atmosphdre, um loszulassen, sich

/7 zu motivieren, Muskeln aufzubauen und zu
‘/ rocken!

Wilfried Wehnert

+ Gas- und Wasser-
c Kktro installationsmeister
« Heizungsbaumeister
GEBMDE‘TEC IK =5 VereinstraBe 6
Fac iy S 65187 Wiesbaden mmm
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Drums Alive®

Drums Alive® der dynamische Trendsport im Fitnessbereich!
Das ganzheitliche Workout verbindet einfache aber energie-

geladene Bewegungen mit dem pulsierenden Trommelrhythmus.

Schrittkombinationen in Verbindung mit Trommeln auf Pezzi-
béllen fihren zu einem ausgewogenem HerzKreislauFTraining.
Zudem wird nachhaltig die Konzentration gesteigert und Stress
abgebaut. Zu Drums Alive® gehéren ein grofler Gymnastikball,
mitreiBende Musik, gute Laune und zwei Drum Sticks, wie
Schlagzeuger sie verwenden.

Bauch-Beine-Po

Wer wiinscht sich nicht einen flachen Bauch, ,
schlanke Beine und einen knackigen Po?2 Wir

werden in diesem Kurs gemeinsam zu kraftvoller /
Musik die Muskeln zum Brennen bringen und

dabei auch noch SpaB haben ;- \

Insbesondere werden wir die tiefliegenden Muskelschichten
frainieren, die die gesamfe KérperstabilitGt verbessern und fur
schlanke, gut proportionierte Formen sorgen. Freut euch auf
25 schweibtreibende Minuten!

Step-Aerobic ist ein intensives Ausdauertraining zu motivieren-
der Musik. Durch kontinuierliches und sehr variationsreiches
Auf- und Absteigen an einem Step wird die allgemeine aerobe
dynamische Ausdauer, die Kraffausdauer — insbesondere der
Beinmuskulatur — sowie die Koordinationsfchigkeit trainiert.
Dieses kurzweilige Herz-KreislaufTraining macht viel Spaf.
AuBerdem wird die Fettverbrennung angekurbelt und die
Bewegung hilft den Alllagsstress mal zu vergessen. lef's step
fogether and have some fun!

5 Naspa

Nassauische Sparkasse R
BODENBELAGE + PARKETT
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KANTAERA®

KANTAERA® — ein neues, ultimatives Cardio-
Training, was Elemente aus ferndstlichen Kampf
techniken wie Taekwondo und Kickboxen mit
Aerobic und Tanz kombiniert. Es ist ein wahres VWohlfihl-
Training und férdert auf sanfte, gelenkschonende Weise die
HerzKreislauf-Leistungsfahigkeit, die Muskelkraftausdauer und
die Koordination.

BODYCOMBAT® W

Bodycombat®, das kampfsportorientierte Fitness-
programm, verbindet Bewegungen aus Karate, Taekwondo,
Kung Fu, Kickboxen, Muay Thai und Tai Chi. Es erwartet
dich ein tofal energiegeladenes CardioVWorkout, das dich
kompleft entfesselt.

Yoga

Mit Yoga Kérper, Geist und Seele in Einklang bringen und
mit den Kérper, Atem- und Entspannungsibungen mehr
Kérperbewusstsein erlangen. Muskeln und Sehnen werden
gekraftigt und gedehnt, die Wirbelscule, die inneren Organe
und das Nervensystem werden gesférkt.

Diese Einheit mdchte das Ziel von Yoga néher bringen, ném-
lich das Wohlbefinden zu steigern und ein Gefthl von Einheit
zu schaffen.

KAHA

Wir beenden das Sportprogramm mit KAHA®, einem
gemeinsamen Cool-down. KAHA® beinhaltet Elemente
aus Tai Chi, Qi Gong, Aroha® und dem klassischen
Yoga. FliePende Bewegungen gehen ineinander iber, die
Muskulatur wird gedehnt und fihrt so zur Entspannung.
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