e
Ein kleiner Uberblick

> Stark & Beweglich
Beweglichkeit und Kraft sind zwei entscheidende
Faktoren, um bis ins hohe Alter fit und gesund zu
bleiben. Unter dem Einsatz von Musik werden in die-
sem Angebot Elemente aus Pilates, Yoga und der
Funktionsgymnastik kombiniert. Mit einem kurzen
Herz-Kreislauf-Training (Walken & Joggen) startet
das Training.

» Fit im Alltag | Krafttraining fiir Senioren
Individuelles Fitness- und Krafttraining mit dem eige-
nen Korpergewicht oder Zusatzgewichten. Optimal
als Einstieg oder Erganzung fiirs Fitness- und Gesund-
heitsstudio.

> Fitnessgymnastik
Es wird die gesamte, allgemeine korperliche Fitness
gesteigert. Dabei werden besonders Ausdauer, Be-
weglichkeit, Koordination und Kraft gefordert.

> Fitnesstraining
Mit Geraten - wie Step, Flexibar, Kleinhanteln - und
auch ohne Gerate wird hier Kraft, Ausdauer, Koordi-
nation und Beweglichkeit trainiert.

> Funktionsgymnastik
Ziel ist neben einer gelenkschonenden Verbesserung
der allg. Fitness insbesondere die funktionelle Erho-
hung der Leistungsfahigkeit.

> Funktionelles Faszientraining
Faszien sind Teil des Bindegewebes. Durch Stress, Be-
wegungsmangel oder Schonhaltungen verharten,
verkirzen oder verkleben die sonst so dehnbaren Fas-
zien. Die Ubungen beim Faszientraining wirken dem
entgegen.

> (sportl.) Gymnastik
Abwechslungsreiches Programm zur Schulung der
Ausdauer, Koordination, Beweglichkeit und der Kraft.

> Joggen und Walken
Hier ist fiir jeden Bewegungstyp etwas dabei, ob
beim Joggen oder Walken, die sanfte Variante des
Lauftrainings.
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» Konditionstraining |
Intensives Konditionstraining Herren
Ein umfangreiches Ausdauer- und Kraftigungspro-
gramm sind die Inhalte dieses Trainings, welches ein-
mal ausschlieBlich fir Herren in einer etwas intensive-
ren Form angeboten wird.

» Nordic Walking
Gelenkschonendes Ausdauertraining, drauf3en in der
Natur.

» Orthopadischer Sport
Das Hauptaugenmerk liegt auf der Verbesserung der
allgemeinen Bewegungsfahigkeit mit Schwerpunkten
auf Knie, Hiifte, Schulter und Wirbelsaule.

> Riickentraining
Riickengerechtes Verhalten wird hier vermittelt und
die Kérperwahrnehmung geschult, sowie durch geziel-
te Kraftigungs-, Dehnungs- und Mobilisationsiibungen
der Riicken gestarkt und motorischen Grundeigen-
schaften trainiert.

» Seniorenfitness
Mit viel SpaR und verschiedenen Ubungen geht es pri-
mar darum fit und aktiv bis ins hohe Alter zu bleiben.

> Wassergymnastik
Eine gelenkschonende und gesundheitsorientierte
Gymnastik im Wasser.

Kontakt

Freiburger Turnerschaft von 1844 e.V.
Schwarzwaldstrale 181

79117 Freiburg

Telefon (0761) 38 99 18 44 /FT1844Freiburg
info@ft1844-freiburg.de ¥ /Fr1s4srreiburg
www.ft1844.de
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Freiburg Von Fit im Alltag
bis Wassergymnastik
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Gesundheits-Sport

Bewegungslust
kennt kein Alter
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| MONTAG

8.00

16.00

9.00—-9.45
Orthopadischer Sport
Stephanie

Fitnesshalle

9.00-10.30
Nordic Walking
Marianne
Hofsgrund

10.15-11.00
Funktionelles
Faszientraining
Stephanie
Ballettsaal

11.00—-11.45
Wirbelsdulengymnastik
Stella

Fitnesshalle

17.00—17.45
Riickentraining
Jutta
Fitnesshalle

18.30-20.00
Fitnessgymnastik & Spiel
Bernhard

Gymnastikhalle

19.30—-21.00

Stark & Beweglich

+ Joggen & Walken

Hajo

Treffpunkt Foyer vor der
Gaststétte (Hans-Evers-Haus)

Bitte beachten Sie ...

> Eine Teilnahme an den Gesundheitsangeboten ist nur mit Anmeldung tiber die FT-App / Clubity

moglich.

| DIENSTAG

8.00—-8.45
Wirbelsaulengymnastik
Flavia

Gymnastikhalle

9.00—9.45
Funktionsgymnastik
Flavia

Gymnastikhalle

10.00-10.45
Riickentraining
Lauritz

Functional Playground

10.45-11.30

Fit im Alltag
Krafttraining f. Senioren
(Fortgeschrittene)
Lauritz

Functional Playground

15.45-16.30
Wassergymnastik

Stephanie

Hallenbad | Lehrschwimmbecken

16.30—-17.15
Wassergymnastik

Stephanie

Hallenbad | Lehrschwimmbecken

20.00—22.00
Fitnessgymnastik
Jutta
Albert-Schweitzer-Schule

20.30—22.00
Fitnesstraining
Sabine

Relax

> In den Ferien kann es zu Anderungen im Gesundheitsprogramm kommen.

MITTWOCH

8.30 —9:15
Funktionsgymnastik
Katharina
Gymnastikhalle

9.00—-9:45
Wirbelsaulengymnastik
Stephanie

Fitnesshalle

10.00—-11.00

Fit im Alltag
Krafttraining f. Senioren
(Anfénger)

FT-Team

Functional Playground

17.00-17.45
Sportliche Gymnastik
Marianne

Fitnesshalle

18.00-19.30
Seniorenfitness & Spiel
Jutta

Gymnastikhalle

19.30-22.00
Intensives Konditions-
training Herren
Herbert
Karl-Herterich-Halle

DONNERSTAG

10.00—-11.30
Fitnessgymnastik
Bernhard
Fitnesshalle

10.15-11.00
Sportliche Gymnastik
Jutta

Relax

11.00—-12.00*
Gemeinsames Walken
- ohne Ubungsleiter -
Treffpunkt: FT-Parkplatz

17.30—18.15
Orthopadischer Sport
Stephanie

Relax

18.30-19.15
Fitnessgymnastik
Birgit

Fitnesshalle

18.30—20.00

Stark & Beweglich
+Joggen & Walken
Hajo

Treffpunkt Foyer vor der

Gaststatte (Hans-Evers-Haus)

Gesundheit
von Fit im Alltag bis Wassergymnastik

FREITAG I SAMSTAG

9.00-9.45
Orthopadischer Sport
Vanessa

Relax

10.00-12.00 | 1000-1200
Fitnessgymnastik | Fitnessgymanstik
Herbert | Jutta
Karl-Herterich-Halle | Relax

11.00-11.45
Wirbelsaulengymnastik
Vanessa

Fitnesshalle

19.00-19.45
Fitnessgymnastik
Jutta

Dreifeldhalle

19.45-20.30
Spielgruppe (Volleyball)
Jutta

Dreifeldhalle

* Bei dem Angebot treffen sich die FT-Mitglieder und gehen - ohne Ubungsleiter:in - gemeinsam walken. Eine An-

Dariiber hinaus ...
> Zusatzliche Kurse fur Mitglieder und Nichtmitglieder aus dem Bereich Gesundheit werden quartalsweise
angeboten. Starttermine sind Anfang des Jahres, April/Mai und im Herbst ab Ende September/Anf. Okt.

meldung lber Clubity ist dennoch wiinschenswert, so dass die Teilnehmenden wissen wer mit lauft.



