FitnessSAFE - neue Kurse

Woch Kurs Inhalt S~ Termine Trainer Info
N i‘ b,t - Seit tiber 20 Jahren gehdrt Sport intensiv zu ihrem Alltag. Leidenschaft, Begeisterung und
g Spal sind so stark gestiegen, dass es zu ihrem Hauptjob geworden ist. Dies sind ihre
montags Mobility - Ein Kurs, der sich an alle richtet, die wieder mehr Beweglichkeit erlangen méchten BB (U (PRSIl il el (LISt (EIP; Ee AGIEHL: AT Weishieg:
X . . P 3 L L - 3 ... | 13.04., 20.04., 27.04., 04.05., 11.05.,18.05.,22.06., Karina Riickenschullehrer Hochschulzertifi-kat; Rehasporttrainer Lizenz Orthopéadie, Innere Medizin
12:30 - Gymnastik flr Dieses Training beinhaltet eine Kombination aus Dehniibungen sowie Koordination . N i . . X . . " X
13:30 Uhr Vielsitzer und verhilft zu mehr Vitalitét und Beweglichkeit im Alitag. ZCh) IFBChEr | i) [Slzeris Ol gL lRehs Nalesehnlsy AVHklig Zum (ks FREkEegeit '
Fachausbildung Faszientrainer; Groupfitness Instructor; Step Aerobic Trainer; Body Toning
Spezialist; Core Functional Trainer; Leitung Sportkursbereich; Sportleitung Clubhotel Tirkei
spezielle Begleitung Tennisspieler
Anfangsentspannung mit progressiver Muskelentspannung nach Jakobson. VR el Em SVS‘e"? Mensch.ﬂlm Y°Qak“.'? arbeite_n Sie_ mit _Ubungsreihen el
montags Pranayama, gefiihrte Atemarbeit, bewusstes Bewegen von Kbrperﬂenergie. Es flhrt 13.04., 20.04., 27.04., 04.05., 11.05., 18.05., Heike ¥Z;Zisef1?sr:r;%r:r1;eg;r %?;jfg::"]A(t:rlﬁjﬁ?J:gz(:gol\;egi:'t?:;:i%t;"etu?l:gﬁz Stressentiastung
17:30 - YOGA 1 zu mentaler und korperlicher Entspannung und Aufladung. Sanfte Ubungen aus dem | 01.06., 08.06., 15.06., 22.06., 29.06., 06.07.,13.07. Sl | Muskelentspan’nung ein, Durch Streckung, Dehnung, Muskelaufbau und Kontemplation
xlo U WU Fereiet gl G e Cas-sisiEmm el Wiie Urd seigen it ) bekommen Kérper und Geist die Moglichkeit Zur tiefen R’egeneration. Das Training hilft,
TG (RS W) LSSl auch in herausfordernden Situationen zentriert und konzentriert zu bleiben.
Rishikeshreihe, mit dynamischen Sonnengriien, vorbereitende Ubungen aus
dem Faszienyoga, zeigen an, wo sich Spannungen im Koérper befinden und wie diese
mor‘nags gelést werden kdnnen. SonnengriiRe bringen Kraft und Vitalitdt. Aktive und passive T8(B5, A0S, A7t Calts, 1.0, T, Heike
18:15 - YOGA 2 " S . " 01.06., 08.06., 15.06., 22.06., 29.06., 06.07., 13.07. .
" Dehnungen fiir Detox und Gelassenheit. Finish: Gefiihrte Tiefenentspannungen, oD Christmann
19:00 Uhr T A . IO " . " )
raumreisen, unterstiitzende Projektionen. Beide Kurse kénnen auch nacheinander,
also als 90miniitige Yoga-Session zusammengefasst werden.
Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die Korper und Geist verbindet und
darauf abzielt, die Muskulatur durch kontrollierte, prazise Bewegungen und bewusste
dienstags Atmung zu starken und zu formen. Die Methode - von Joseph Hubertus Pilates
17:00 - Pilates entwickelt - trainiert den gesamten Korper, wobei ein besonderer Fokus auf die| 07.04., 14.04., 21.04., 28.04., 05.05.,12.05., 19.05., Karina
18‘(50 Uhr Starkung der tief liegenden Rumpfmuskulatur (dem sogenannten "Powerhouse", 26.05., 23.06., 30.06. ***) Fischer \-‘
. bestehend aus Bauch, Riicken und Beckenboden) liegt. Das Hauptziel ist, durch ein
starkes Fundament die Korperhaltung zu verbessern, die Beweglichkeit zu erhéhen,
Verspannungen zu l6sen und das allgemeine Wohlbefinden zu steigern.
fort- Shahki ist staatlich geprifte Gymnastiklehrerin und hat ihr Examen als Sporttherapeutin an
mittwochs Gerate-Einweisungen, Einweisung an unserem Full-Rack, Erstellung eines ind. i) NS der Berufsschule Weber-Schule in Kooperation mit dem DVGS und der Sporthochschule
13:00 - Einzel-Termine Trainings-Plans, Massagen (wenn gewlinscht mit anschlieender Ny Shahki Kéln absolviert. Sie verfiigt Gber viel Erfahrung durch ihre Tétigkeiten fiir Fitness-Studios
15:00 Uhr Mobilisierung/Sportphysio u. Schropfen) ’ 4 und Sportvereine in und um Dusseldorf. Das Kursspektrum reicht von Full Body Workout,
i Core Fit iber Power Step, Tae Bo bis hin zu Stretch & Relax, Mobility sowie Riickenfit.
mittwochs Di N - ; . L .
17:00 - Step Workout ieser Kurs |sE ein Aus'd.auertralnmg, Bodyﬁhgpe und Stretching. Ein Training, das 08.04., 15.04., 22.04., 29.04., 06*.*054, 13.05., Kgnna
18:00 Uhr den ganzen Korper trainiert, Gelenke mobilisiert und bewegt. 20.05., 27.05., 24.06. **) Fischer
Der Fokus dieses Kurses liegt auf der Rumpfmuskulatur in Verbindung mit
mittwochs Riicken-Fit- dreidimensionalen Ganzkérperiibungen. Ziel ist, dass die Teilnehmer eine stabile
18:30 - Workout 1 Rumpfmuskulatur aufbauen. Diese stellt die Basis fiir samtliche Bewegungen im 20%%0‘;‘7 1()55041)5320260‘{1(1)20%0416%%0524 B%Oi;,*) Shahki
19:15 Uhr Alltag dar und kann durch ein kontinuierliches Training die allgemeine Mobilitat und TTTo T TEn T mmEn e
das Wohlbefinden deutlich verbessern.
freitags _
2k = Riicken-Fit-
13:00 Uhr Workout 2 & 3 10.04., 17.04., 24.04., 08.05., 15.05., 22.05., Shahki
und 29.05., 05.06., 12.06., 19.06., 26.06. ****)
13:00 -
13:45 Uhr
i der SG D Bank D e.V. zahlen *) € 28,00 / **) € 32,00 / ***) € 35,00 / ***) € 39,00 / ****) € 42,00 / *****) € 46,00 pro Kurs; Nichtmitglieder ) € 40,00 / **) € 45,00 / ***) € 50,00 / ***) € 55,00 / *****) € 60,00 / *****) € 65,00 pro Kurs.

Die Zahlungsmodalitaten werden lhnen bei der Anmeldung mitgeteilt. Mitglieder der Sparte Fitness zahlen keine Kursgebiihren.

Stand: 16.03.2026




