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PowerMix Erwachsene

Zielgruppe:		Von Einsteigern/Einsteigerinnen (ab 18 Jahren) bis zu
                                    Aktiven in den Siebzigern – alle sind willkommen 😊. 

Trainingsinhalte:   Effektives Ganzkörpertraining mit den XCO Hanteln – 
                                     mit meist
                                     fließenden Übergängen im Rhythmus der Musik. 
                                     Für mehr Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und 
                                     Koordination, begleitet 
                                     von guter Musik und Spaß.
                                     Die Stunde klingt mit entspannendem Stretching aus.

                  Bitte Matte, Handtuch, Hallenschuhe ein Getränk mitbringen.


Trainingszeit :	Dienstag 18.00 – 19.00 Uhr

Kursgebühren:        Für Mitglieder der SpVgg Heroldsbach/Thurn wird eine 
                                          Kurspauschale in Höhe von 20€ erhoben (10er Kurs)
                                          Nichtmitglieder entrichten eine Kursgebühr von 50€ (10x)

Treffpunkt:	          2/3 Hirtenbachhalle, Heroldsbach
Übungsleiterin:     Birgit Sambale
                                          Tel.: 09190/1429 oder 0172/8250128 
                                           Samba.fitness@t-online.de

                                                
                                                 Eine Voranmeldung ist unbedingt erwünscht.
                                                 Ein Einstieg mitten im Kursverlauf ist gegebenenfalls möglich. 
                                                 Einmaliges Schnuppern ist erlaubt.
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