TSV 1889 Notzingen e.V.

Unsere Kursangebote ab September 2024
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—— (mit Sarah Keck)
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Du rennst von einem Termin zum anderen?

Du kommest einfach nicht mehr zur Ruhe?

Dein Alltag wird dir immer wieder zu viel?

->Gonne dir eine Auszeit im Yoga!

Wir starken gemeinsam deine innere Ruhe und deinen Kdorper.
Damit bist du fir kiinftige Hirden perfekt gewappnet.

e 6 Termine, ab 11.11.2024, jeweils montags von 17-18 Uhr

e Treffpunkt: Blrgerhaus Notzingen - RolRwalder Str. 2, 73274 Notzingen
o Kursgebiihr: Mitglieder 48,00€ / Nichtmitglieder 75,00€

e Bitte bring eine Yoga-Matte und Yoga Kldtze mit.

Die Anmeldung fir ,Yoga mit Sarah® erfolgt Gber diesen QR-Code:

https://easyverein.com/public/TSVN/calendar

Oder wie gewohnt:

Anmeldungen an
Tel/WhatsApp: 0176 77607036

E-Mail: Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de



https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x4799bdc2e8527e3d:0x2c4ddb5522020891?sa=X&ved=1t:8290&ictx=111
https://easyverein.com/public/TSVN/calendar
mailto:Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de

(mit Jumping Fitness-Trainerin Birgit Hochdorfer)

Du hast SpalR an Sport mit Musik? Dann bist du hier genau richtig!

Dieser Kurs ist sowohl fir Anfanger als auch fir Fortgeschrittene geeignet.

Trainiere deinen Korper vom Kopf bis in die Zehen. Ein Training fur Ausdauer, Gleichgewicht und
Koordination und das auch noch schonend fiir die Gelenke.

Nicht lange Uberlegen - einfach mitmachen!

Kurs A:

e 7 Termine, ab 10.09.2 ftbereits — Keine Anmeldung mehr moglich!
e Treffpunkt: Sporthalle

e Kursgebiihr: Mitglieder 56,00 € / Nichtmitglieder 87,50 €

Kurs B:

e 6Termine, ab 05.11.20.reits ausbucht!
e Treffpunkt: Sporthalle

Kursgebuhr: Mitglieder 48,00 € / Nichtmitglieder 75,00 €

Anmeldungen an
Tel/WhatsApp: 0176 77607036

E-Mail: Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de



mailto:Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de

Ganzheitliches Bewegungstraining fur die Gesundheit bellicon Academy
(mit Bellicon HEALTH-Trainerin Silvia Debnar)

Balance-Fitness-Koordination-Kraft, der Beat gibt die Geschwindigkeit an!

Ubungen erlernen, zum Aufbau und zur Kraftigung der Riickenmuskulatur, Kraft- und
Gleichgewichtsiibungen, Koordination, Ubungen zur Verbesserung der Gelenkbeweglichkeit
und zum Aufbau von Knochen und Knorpel.

Fur unser Training bendtigt ihr: Ein grol3es Handtuch, ABS-Socken und ein Getrank.
Neugierig? — dann komm und mach mit!

Kurs A:
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e 6 Termine,ab 1
e Treffpunkt: Spo
e Kursgebuhr: Mi

auft bereits — Keine Anmeldung mehr moglich!

7 Termine, ab 05.11.2024 — 17.12.2024, jeweils dienstags 17:00 — 18:00 Uhr
Treffpunkt: Sporthalle Notzingen
Kursgebiihr: Mitglieder 56,00 € / Nichtmitglieder 87,50 €

Anmeldungen an
Tel/WhatsApp: 0176 77607036
E-Mail: Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de



mailto:Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de

ﬂ (mit Bianca Molter)

Du mdchtest ins Schwitzen kommen, Deinen Korper mit Kraftausdauer-, Beweglichkeits- und
Koordinationstraining fit halten? Wir trainieren mit animierender Musik im Intervallmodus. Die
Sportstunde ist abwechslungsreich, auch mal in Form eines Fitnesszirkels, sowohl mit verschiedenen
Trainingsgeraten als auch mit dem eigenen Korper gestaltet. Bei vielen Ubungen kann die Intensitét
oder die Ausfiihrung variiert werden. Es ist DEIN Training!
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RErSautt bereits — Keine Anmeldung mehr moglich!

e 12 Termine: Star
e Treffpunkt: Spo

L] KursgebUhr: Mitgreaer UJ,UU © T NICTIUMIYTecucT Io0,00 <

Anmeldungen an
Tel/WhatsApp: 0176 77607036

E-Mail: Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de
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(mit Dunja Auer-Ansorge)

Der Riicken als Dauerproblem — muss das sein? Das Kursprogramm ,Riicken-Aktiv — Bewegen statt
schonen® ist ein praventives Rickenprogramm, dessen Ziel es ist, die Freude an der Bewegung zu
wecken, die Fitness zu steigern und die Wahrnehmung des eigenen Kérpers zu férdern. Neben der
Schulung einer natirlichen, gesunden Haltung und riickenschonenden Bewegung, stellen Dehn-,
Kraftigungs- und Stabilisationsuibungen die Schwerpunkte des Kurskonzepts dar.

Das Kurs-Konzepts "Bewegen statt schonen" entspricht den Qualitatskriterien der Krankenkassen und
wird von vielen Kassen anerkannt.

12 Termine, ab 09.09.2024 / jeweils montaas 18:30 Uhr — 19:30 Uhr

Treffpunkt: Burgerhaus NAEESSHERFRBEreits — Keine Anmeldung mehr moglich!
Kursgebiihr: Mitglieder 7

Bitte eine eigene Gymnastikmatte mitbringen!

(mit Dunja Auer-Ansorge)

Antara® - Die intelligente Antwort auf die Belastungen und Bedirfnisse der Menschen in der heutigen
Zeit! Ein Training fur alle, die ein stabilisierendes Erganzungstraining suchen, die ihre
Tiefenmuskulatur kraftigen und durch prazises Workout ihre Haltung auf riickengesunde Weise
verbessern mochten.

Antara® arbeitet immer an der Kérperhaltung und an der Verbesserung von Kraft und Beweglichkeit.
Der Aufbau der Ubungen und prazise angeleitete Bewegungsabfolgen erméglichen in jedem Training
eine Steigerung der Intensitat.

12 Termine, ab 09.09.2024 / jeweils montags 19:40 Uhr — 20:40 Uhr
Treffpunkt: Burgerhaus N
Kursgebiihr: Mitglieder 7(
Bitte eine eigene Gymnastikmaite miibringen!

BEESNautt bereits — Keine Anmeldung mehr moglich!

Anmeldungen an
Tel/WhatsApp: 0176 77607036
E-Mail: Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de



mailto:Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de

(mit Simone Maresch)

Wir bringen unseren Korper in alle Richtungen in Bewegung. Dabei kraftigen wir unseren Korper und
dehnen unsere Muskeln. Wir 6ffnen uns fiir neue Erfahrungen im Flow, wenn wir einzelne Ubungen
aus dem Yoga und aus dem Ganzkdrpertraining / Mobility zusammensetzen. Dabei genief3en wir die
Anstrengung und bauen Kraft auf. Am Ende der Stunde finden wir Ruhe in der Entspannung.

10 Termine, ab 24.09.2024 / jeweils dienstags 18:00 Uhr —19:00 Uhr
Treffpunkt: Evangelisq
Kursgebuhr: Mitgliedg
Bitte eine eigene Gymnastikmatte und 2 Yogablocke mitbringen!

RUESautt bereits — Keine Anmeldung mehr moglich!

(mit Simone Maresch)

In diesem Kurs werden wir flieRende Ablaufe im Vinyasa- Yoga- Stil iben. Die Stunde ist jeweils
thematisch ausgerichtet auf einen wechselnden Schwerpunkt z. B. Hiifte, Core oder Ricken. Es
werden alle Muskelgruppen gekréaftigt und gedehnt. Auch wird das Augenmerk auf die Atmung und
auf Balancehaltungen gelegt.

Wir wagen uns an etwas herausfordernde Asanas und Flows heran. Durch die regelmaRige
Teilnahme in diesem Kurs wird dein Kdrperbewusstsein geschult und gestarkt, sowie neue
Fahigkeiten herausgefordert. Am Ende der Stunde findest du Ruhe und Entspannung.

10 Termine’ ab 24.09'2('\’)/1 [ iowiaile dianctanc 10-NE | lhy 20-NE 1 lhy

Treffpunkt: Evangelis(SSISHAUIROEreits — Keine Anmeldung mehr moglich!
Kursgebihr: Mitgliedd 3
Bitte eine eigene Gymnastikmatte und 2 Yogablécke mitbringen!

(mit Simone Maresch)

In dieser ruhigen Stunde wollen wir die Yoga-Ubungen im Einklang mit unserer Atmung nutzen, um
unseren hektischen und stressreichen Alltag hinter uns zu lassen. Wir beruhigen unser vegetatives
Nervensystem durch gezielte Entspannungsiibungen am Anfang und Ende jeder Stunde, ruhige und
flieRende Bewegung sowie Atemibungen helfen uns in die Ruhe zu kommen. Wir dehnen unsere
gesamte Muskulatur und geben unserem Korper hierdurch eine Mdglichkeit aus im Alltag ungewollt
eingenommenen Verspannungshaltungen herauszukommen. Wir kdnnen unseren gesamten Korper
nachhaltig zur Ruhe bringen, unseren Schlaf verbessern und Ausgeglichenheit in unseren Alltag
integrieren.

e 10 Termine, ab 24.09.2024 / jeweils dienstags 20:10 Uhr —21:10 Uhr

e Treffpunkt: EvarusSiSUfEbereits — Keine Anmeldung mehr méglich!
e Kursgebuhr: Mit
e Bitte eine eigene Gymnastikmatte und 2 Yogablécke mitbringen!

Anmeldungen an
Tel/WhatsApp: 0176 77607036
E-Mail: Geschaeftsstelle@tsv-notzingen.de
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