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Freude an der Bewegung fur alle.
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ewege dic Infos auf unserer Homepage Finde
achtsam www.gtf-Maudach.de Freude & Ausdauer

Infos unter:
gtf_turn_moni@web.de
Ubungsleiterin: Monika
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Teilnehmer: Gratis fir alle ab 18 — Geférdert durch das Land Rheinland-Pfalz
Einfach mit Hallenturnschuhen um 18 Uhr mitmachen.
Alle Leistungsstufen - jeder bestimmt sein Level selbst.
Jeder achtet auf seine Ziele.

Termine: Montags 18:00 — 19:00 Uhr, Alfred-Delp-Schule Maudach, Schilfstral3e 17

Kursablauf: Lockern und Dehnen im Rhythmus
Bewusstes Walken, Tanzen - du bestimmst dein Level.
Dehnen, Faszien durchsaften, Verklebungen sanft I6sen
Halten - GIeichgewichtsUbungen - mit und ohne Abstiitzen (auch das bestimmst du)
10 min. fordernder Power Walk zu sehr flotten Rhythmen
Dehnen, mobilisieren und entspannen.

Erfolge feiern informationen unter gtf_turn_moni@web.de



