Abteilung
Gesundheitssport

Yoga

Yoga ist ein ganzheitlicher Weg zur Férderung der physischen und psychischen Gesundheit.
Muskeln, Sehnen und Bander werden aktiviert, der Kreislauf stabilisiert und zudem das

Immunsystem gestarkt. Atemibungen und Meditation wirken beruhigend und hilft gegen Stress.

VH

Sport nach Krebserkrankung GGS

Diese Gymnastik verhindert nach Behandlungen oder Operationen Fehlhaltungen und dadurch
entstehende Schmerzen. Spezielle Ubungen mobilisieren, kraftigen und dehnen die Muskulatur

und verbessern dadurch die Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit. Ort: Gymnastikraum der
Grundschule Maisach

Wirbelsidulengymnastik

VH

Mit regelmaRiger Wirbelsaulen-Gymnastik wollen wir Rlickenschmerzen lindern und neuen

Schmerzen vorbeugen, Verspannungen l6sen und die Kérperhaltung verbessern. Gezielte Ubungen

mobilisieren, kraftigen und dehnen den Riicken und steigern Ihr Wohlbefinden rundum und
dauerhaft.




Athletic Strech (bis Pfingsten) VH

Durch ein ideales Stabilisationstraining wird der gesamte Korper rundum fit und gestarkt,
auBerdem wird Verletzungen von Bindern, Sehnen und Gelenken vorgebeugt. Die Ubungen
werden durch statische Haltelibungen und langsame Bewegungsablaufe durchgefiihrt um die
Kraftigung des KOrpers zu optimieren.

Rilckenfit VH

Gonnen Sie sich und Threm Korper einen Alltagsausgleich und schwingen Sie sich in Topform.
Starken Sie die Tiefenmuskulatur Ihres Kérpers durch den gezielten Einsatz des Flexi-Stabes.
Zusatzlich mobilisieren und kraftigen wir den gesamten Korper mit Hilfe von Kleingeraten und dem
Pezziball. Mit gezielten Dehn- bzw. Entspannungsiibungen lassen wir die Stunde ausklingen.

Ort: VH: Vereinsheim Turnhalle: GS: Grundschule GGS: Gymnastikraum Grundschule

VG: Vereinsgeldnde MS: Mittelschule RS: Realschule



Pilates VH
Eine Trainingsmethode, die dem Kérper mehr Balance und Beweglichkeit verleiht und auf
schonende Weise Koérperhaltung, Atmung, Konzentration, Ausdauer und Koordination verbessert.

Ganzkdrpertraining S0+ VH

Die Sportstunde aktiviert mit Kraft-Koordinations-Beweglichkeits-Ubungen den ganzen Kérper
(wie der Titel aussagt). Mit dem Einsatz von Redondoball, Pezziball, Theraband, Brasils, Hanteln,
Faszienrollen trainieren wir die Ausdauerleistung der Knochen, Muskeln, Sehnen, Faszien. Flotte
Musik unterstiitzt die Bewegungsablaufe und lasst den SpaR nicht zu kurz kommen.

Infos:  www. tsgmaisach.de
Tel.: 08141 /90083 Martina Pflaum

Ort: VH: Vereinsheim Turnhalle: GS: Grundschule GGS: Gymnastikraum Grundschule

VG: Vereinsgeldnde MS: Mittelschule RS: Realschule



