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Fortbildung des WTB im Siegerland Turngau 2021

Drums Alive und Kaha — mal laut, mal leise

Zwei Trends zum Kennenlernen und Hineinschnuppern werden in dieser Tagesfortbildung
vorgestellt. Fit und frohlich und auch ein bisschen laut geht es bei Drums Alive® zu, wenn
auf Pezziballen getrommelt wird. Ein Workout, das einfache, aber dynamische Bewegungen
mit pulsierendem Trommelrhythmus verbindet. Dagegen wird es bei Kaha® eher leise, wenn
die langsamen, aber effektiven Ubungen fiir Kérper und Geist, die von Tai Qi, Yoga und
Aroha inspiriert sind, zu spezieller ruhiger Musik durchgeflihrt werden. Alle Altersgruppen
und unterschiedliche Fitnesslevel lassen sich hiermit ansprechen

LG-Nr. 21930010

Termin 20.3.2021 Sa 10 Uhr—17 Uhr/ 8 LE
Ort Siegen

Kosten Gymcard Regular

ohne U/V 55,- 90,-

Leitung Ina Schutzeichel

Lizenzverl. UL-C, Tr-C Breitensport

Ein gesunder Riicken durch vielfdltige Bewegungsreize

Ein Ruckentraining heute ist langst nicht mehr mit dem von vor 10 Jahren vergleichbar.
Ganzheitlichkeit, Funktionalitat und Vielfaltigkeit sind die Stichworte eines modernen
Ruckenprogramms. Die Alltagsnahe spielt eine wichtige Rolle, als auch das Thema Aus-
gleich zu monotonen Alltagssituationen. So nimmt dieser Workshop den gesamten Koérper in
seinem funktionalen Zusammenspiel in den Fokus, zeigt stabilisierende Elemente, als auch
intensive Kraftigungsibungen. Als ausgleichendes Element werden auch gezielte Beweglich-
keitselemente gelibt, um die Faszien im Kdorper nicht nur mit Kraft zu versorgen, sondern
auch auf Lange zu trainieren.

LG-Nr. 21930020

Termin 18.9.2021 Sa 10 Uhr—-17 Uhr /8 LE

Ort Siegen

Kosten Gymcard Regular

ohne UV 55,- 90,-

Leitung Julia Holzrichter

Lizenzverl. UL-C, Tr-C Breitensport, UL-B, UL-Reha BRSNW

Organisation vor Ort: Nanny Buschmann-Rujanski, AdH Weidenau

Anmeldungen ab 1.10.2020 bitte online: www.events.dtb-gymnet.de
Bei Stichwort / Eventnummer Lehrgangsnummer angeben
Frihbucher erhalten 5,- Rabatt bei Anmeldung bis 28.2.2021




