GESUNDHEITSSPORT

TG 1862 e.! Riisselsheim

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
9:00 Uhr Jahnhalle 9:00 Uhr 9:00 Uhr 10:00 Uhr 10:00 Uhr
Fit in die Woche* Rundum Fit Fitinden Tag Riicken Fit Fit mit Stuhl & Hocker
11:00 Uhr 10:00 Uhr 9:00 Uhr 11:00 Uhr
Fit mit Stuhl & Hocker Riicken Fit Riicken Fit Riicken Fit
10:00 Uhr 10:00 Uhr
Rundum Fit Riicken Fit
10:00 Uhr
Bewegt & Entspannt
16:00 Uhr 17:00 Uhr 19:30 Uhr Jahnhalle 18:45 Uhr Raumlichkeiten:
Fit mit Stuhl & Hocker WirbelFit & BeckenStark Qi llgo M g Riicken Fit
Tanzsport- &
16:30 Uhr 18:00 Uhr Gymnastikhalle
Riicken Fit WirbelFit & BeckenStark
17:15 Uhr

Die Teilnahme an unseren Gesundheitssportangeboten ist im TG Mitgliedsbeitrag enthalten.
Eine Anmeldung fiir die einzelnen Angebote ist unter
www.tg-ruesselsheim.de/buchungen/angebote/

oder iiber unsere Geschaftsstelle 06142/62993 mdglich

Riicken Fit

18:00 Uhr
funktionelle Gymnastik*

Turngemeinde 1862 e.V. Riisselsheim, Johann-Sebastian-Bach-Strafle 55, 65428 Riisselsheim
info@tg-ruesselsheim.de 06142/62993 www.tg-ruesselsheim.de



Bewegt und gesund alter (oder fit) werden — Gesundheitssport in der Turngemeinde 1862 e.V. Riisselsheim
lhr mochtet etwas fiir Eure Gesundheit tun, Vorbeugen statt Nachsorge betreiben oder nach einer langeren Pause wieder sanft in Bewegung
kommen? Dann ist unser Gesundheitssport genau das Richtige fiir Euch!
Unsere Angebote verbinden gezielte Bewegung mit jeder Menge SpaR in der Gemeinschaft. Unter fachkundiger Anleitung unserer qualifizierten
Ubungsleiterinnen stirken wir gemeinsam das Herz-Kreislauf-System, verbessern die Koordination, Idsen Verspannungen und kr#ftigen die
Muskulatur — insbesondere den Riicken und den Beckenboden.
Fiir wen sind unsere Angebote geeignet?

. Wiedereinsteiger und Sportanfianger

- Menschen mit sitzender Tatigkeit oder leichten Riicken- und Gelenkbeschwerden

« Alle, die ihre korperliche und geistige Vitalitat bis ins hohe Alter erhalten wollen
Das erwartet Euch:

. Ein abwechslungsreiches, riickenschonendes Ganzkorpertraining

« Ubungen zur Entspannung und Stressbewiltigung

« Herzliche, offene Gruppen ohne Leistungsdruck oder Wettkampfgedanken

lhr mochtet lieber individuell trainieren oder Euer Gesundheitstraining gezielt erganzen? Dann entdeckt unser Fitnessstudio ToGether!
Nicht immer passt das Training in der Giruppe zu den eigenen Zielen, Bediirfnissen oder zum personlichen Zeitplan. In unserem ToGether konnt
lhr Euer Training individuell gestalten und in Eurem eigenen Tempo aktiv werden.
« Individuell trainieren: orientiert an Euren personlichen Fitnesszielen
. Gezielt kraftigen: die Muskulatur stéarken und die allgemeine Fitness verbessern
Flexibel bleiben: das Training in den eigenen Alltag integrieren
Sinnvoll kombinieren: Gesundheitssport in der Gruppe und individuelles Fitnesstraining erganzen sich ideal
moderne, computerunterstiitzte Trainingsgerate
ausgebildetes Trainerinnenteam
. Trainingszeiten: Montag - Freitag 8:30 bis 21 Uhr, Wochenende und Feiertage 9 bis 14 Uhr
Ob als Alternative zum Gruppentraining oder als zusatzliche Trainingseinheit: Unser Fitnessstudio ToGether bietet Euch weitere Moglichkeiten,
aktiv zu bleiben und Eure personlichen Ziele zu verfolgen. Euer Weg zu mehr Bewegung beginnt hier!

Gemeinsam in der Gruppe und/oder individuell im Studio — lhr habt die Wabhl!
Entdeckt die Gesundheits- und Fitnessangebote der Turngemeinde 1862 e. V. Riisselsheim.

Vereinbart ein kostenloses ToGether Probetraining unter together@tg-ruesselsheim.de oder 06142/162884

Informiert Euch iiber unsere Angebote und findet das Training, das zu Euch passt!
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