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https://tracking.cirrusinsight.com/d5917f54-0c46-4237-8c7c-74508ef50f2f/us06web-zoom-us-meeting-register-tzcudoyhrjwrhd1feaxmhtoeuuqdivcwytuk

Size uygun kursu bulun

Bir havlu ve altlik olarak bir spor mati, ayni zamanda icecek bir seyler tim kurslar igin énemlidir

Seviye 1: Isinmak igin, Seviye 2: Zorluk artiyor,

Ter damlalari igin havlunuzu unutmayin

Pazartesi, 07.03.22 Sali, 08.03.22

Carsamba, 09.03.22

Persembe, 10.03.22 Cuma, 11.03.22

Saat 9.00-10.00
80'li yillarin hit sarkilariyla
fit olun

Sarah Seidel
N

Saat 9.00-10.00
Uyumlu dans jimnastigi
Meliz Kirmit

Saat 10.00-11.00
Pilates
Nina Knodel

Saat 10.00-11.00
Hareketli ve fit
Barbara Peper

Saat 10.00-11.00
Yoga
Simone Gerlach-Rausch

Saat 18.30-19.30 Saat 18.00-19.00
Tabata

Micha Nesemeyer Ute Wienberg

Saat 18.30-19.30
Fasya egzersizi* HIT
Heidi Bellgardt

Saat 18.00-19.00
Esneme egzersizi
Nadine Campbell

Saat 17.00-18.00
Salsa Aerobik

Saat 19.00-20.00
Capoeira
Daniel Ledderbogen

Saat 19.00-20.00
Qi Gong
Sonja Schillo

Spor tirlerinin kisa tanimlamalari

Hareketli ve fit

Tenis topu, kiiclk su siseleri ve yastik gibi kiiglik antrenman malzeme-
leriyle, kuigik hareket kombinasyonlarindan, kuvveti ve viicudu tanima
egzersizlerinden olusan bir karisim sunuluyor.

Capoeira

Capoeira, ritmik hareketlerle akrobasiyi, dogaglamayi ve reaksiyon
yetenegini birlestiren bir déviis-dans sporudur. Brezilya ritimlerine eslik
eden antrenman hareketliligi, dengeyi, glicl, dayanikliigi ve 6z guiveni
destekliyor.

Fasya egzersizi

Fasya, kaslarimizi kaplayan, kolajen igeren, lif halinde bag dokularidir.
Yaralanmalar, stres ve farkli nedenlerden dolayi bu fasyalar yapisiyor ve
kasi olumsuz etkiliyor. Esneme egzersizleri ve hareketlendirme sayesin-
de fasyalari tekrar eski haline getirmeyi hedefliyoruz. Gerekli malzeme-
ler: Fasya rulosu ve tenis topu!

80'li yillarin hit sarkilariyla fit olun
Kendi viicut agirligiyla 80'li hit sarkilar esliginde kolay bir beden egzer-
sizi.

HIIT antrenmani

Bu Yiksek Yogunluklu Aralikli Antrenman (HIIT) vicut agirhg egzer-
sizlerini kisa molalarla kombine ediyor. Boylelikle hem dayanikliiginiza
hem de glicunlze ydnelik antrenman yapip yuklenme sinirinizi zorlar-
siniz. Bu antrenman, "glclerini doruga ¢ikarmayi" seven ve sporda
tecriibeli olan kisiler i¢in uygundur. Tecriibeniz yoksa, bu antrenman
tlrtine daha dikkatli yaklasmalisiniz.

Uyumlu dans jimnastigi

Dans jimnastiginde muzik, klasik jimnastik egzersizleriyle ve/veya ritmik
hareketler ve dans adimlariyla birlestirilir. Hedef, mizik ve ritimle katilan
kisileri motive etmektir. Adimlar ve egzersizler sayesinde dayanikliigin,
gliclin ve koordinasyonun arttiriimasi amaglaniyor.

*Fasya egzersizi igin bir fasya rulosuna ve tenis topuna ihtiyaciniz olacaktir.

Pilates

Pilates, 6zel ydontemi sayesinde bilhassa pelvik diyafram ve karin
kaslarini giiglendiren, yumusak ve sakin bir beden egzersizidir. Spesifik
guclendirme egzersizleri sayesinde, eklemlerin daha hareketli ve stabil
hale getirilmesi bu egzersizin odak noktasidir.

Cigong

Cigong, bedenin ve ruhun egitilmesi icin Cinli bir meditasyon, konsant-
rasyon ve hareket seklidir. Ayni zamanda savas sanati egzersizlerini de
temsil ediyor. Pratigin arasinda nefes, hareket ve konsantrasyon, ayni
zamanda meditasyon egzersizleri yer aliyor. Egzersizler bedendeki Ci
akisinin uyumlastirnimasina ve kontrol edilmesine yariyor.

Salsa Aerobik
Hareketten alinan zevk yogun fitness antrenmaniyla kombine ediliyor.
Canli ritimler atesliyor ve dans edip egzersiz yapmaya tesvik ediyor.

Esneme egzersizi

Hareketten alinan zevk yogun fitness antrenmaniyla kombine ediliyor.
Fasyalar ancak esneme egzersizleriyle daha esnek hale getirilebilir. Yani
esneme uzun vadede hareketliligi arttirabilir ve dengesizlikleri, agrilar
ve stresi azaltmaya yardimci olabilir.

Tabata

Tabata, Yiuksek Yogunluklu Aralikli Antrenmanin (HIIT) bir varyantidir.
Tabata'da 20 saniyelik yogun efor, sonra 10 saniyelik bir mola, sekiz
donglide ardi ardina geliyor. Blyuk keyif ve empatiyle bu sirada sinirla-
rinizi zorluyorsunuz. Antrenman stiresi boyunca egzersizler maksimum
yogunlukla tamamlaniyor. Ve viicudun kisa ve hizli yag yakimina yariyor.

Yoga

Yumusak yoga pozisyonlari sirt kaslarini gtiglendirir, esnetir ve gevsetir.
Omurganin glict ve esnekligi desteklenir. Derin nefes alip verme ve
gevseme gunlik hayattan kopmaniza yardimci olur ve sizleri ruhen de
dengeli hale getirir; bu sayede viicudunuza, zihninize ve ruhunuza esit
bir sekilde hitap etmis olursunuz.



