Mit freundlichenUnterstiitzung durch:

fur Dich

Informationen zum Fitnesstag

+ Teilnahmegebiihr 10 € inklI.
anschlieRendem Kaffee und Kuchen

- Anmeldung bis zum 20.05.2016

sport\aev-o

Sportfachgeschift - Eventveranstalter
Solarium - Beflockung - Fan-Shop

- online unter www. vfl-rastede.de/Rurse

Veranstalter:

- Die gewiinschten Workshops werden VAL Rastede, SchloRstr. 33, 26180 Rastede

Brinkhaus / Ferchow | www.bf-net.de

nach Eingang vergeben
: Kontaktadressen:
- Treffpunkt: Sportforum VAl Rastede, eschiftsstello VAL Rastede
SchloRstraRe 33

Tel.: 04402-82992
E-Mail: info@vfl-rastede.de
Info: www.vfl-rastede de

- Bitte geeignete Sportkleidung und
ggf. ein Handtuch mitbringen

Frauketehrers
Fachwartin Fitness und
Gesundheitssport
Tel.: 04402-4684
E-Mail: h.lehners@gmx.de

Katja Ratje
Fachwartin Fitness und
Gesundheitssport
Tel.: 04486-9148482
E-Mail: kbodenstab@web.de

RASTEDE
1859

Samstag, 4. Juni 2016

1859 10 - 14 Uhr, VfL Rastede, SchloRstr. 33, Rastede

RASTEDE



Fitness fiir Dich

Ausprobieren.
Kennenlern
Mitmache

So lautet das Mott

stellen. Das ist die ideale Gelegenheit,
liche Vorerfahrungen, Neues zu erleben.

Wir freuen uns auf Dich!

10:00 BegriiBung im Sportforum
11011:1155' Kiquera | Step Aerobic |  Crossfit
1112::3300' BOP Training |  Flexibar fciri:fr:ﬁ?g
112;455' Yoga Stepptanz |  Zumba
1345 it

Anmeldungen nur online: www.fl-rastede.de/kurse

BOP TRAINING » gezieltes Training von
Bauch, Beckenboden, Beine (Po), Brust
und Riicken

CROSSFIT » intensive Ausdauer- und
Kraftigungsiibungen aus dem Turnen
und der Leichtathletik, meistens in
Form von ZirRkeltraining

FASZIENTRAINING » gezieltes Training
der, die Muskelgruppen umschlie3enden,
Bindegewebshiillen

FLEXIBAR » gesundheitsbewusstes Kraft- u
Ausdauertraining durch Aktivierung tieferliegender
Muskelpartien mit dem Schwungsta

KIQUERA » effektives Herz-Kreislauftraining mit
Elementen der Selbstverteidigling bei Latinomusik

STEP AEROBIC » HerZ-Kreislauftraining nach
LMaSik mit dem Steppbrett

STEPPTANZ (Ceili) » Tanzen in der Gruppe zu
irischer Musik

ZUMBA » ténzerische Bewegungen und SpaR
bei lateinamerikanischen Rhythmen

1859




