Bitte beachten,

Sportkurs 5 in 1 es geht weiter!!!

v' die Reihenfolge der Kurse hat sich gedndert.

v Auf Anfangszeiten achten und

v" Wobbeln ist mittwochs.
Ansonsten bleibt alles wie geplant. Corona bittet uns Abstand zu halten, mehr drauRen aktiv zu sein und eigene Materialien

mitzubringen.

Was/ Wer Datum Uhrzeit Raum Inhalt/Ziel Corona-Auflagen mitzubringen Allg. Informationen
Fitnesskurs Donners  18.30- Raum Ausdauererwarmung Bitte eigene Matte Turnschuhe Angeboten in der
tag ca.19.3 oben ander frischen Luft; oder sehr groles Handtuch, EFA
Antje Kampe, 12.03.20 0 Uhr links, walken/ Laufschule. Handtuch zum Trinken Kosten pro Einheit:
(Padagogik, Donners draull Kraftigungsibungen auf Bedecken der Turnschuhe fir 5€
Sportwissensc  tag en der Matte Matte mitbringen. drauRen. Wer
haften M.A.) 24.09.20 Dehnungsiibungen, Eigenes Trinken mag, Nordic Weitere Orte:
kurze Entspannung Walking Fitnessstudio,
Stocker. Volkshochschule,
Sportvereine
Yoga Donners- 18.30- Raum FlieBende - Yogamatte und Bequeme Angeboten in
tag ca.19.3 oben Bewegungsablaufe, Kissen vorhanden  Kleidung, fur Poppau, Beetzendorf
Stefan Althoff, 25.06.20 O Uhr links Kraftigung der die https://www.schritte
Kundalini - Donners- Korpermitte Atem, Entspannung:  machen.de/
Yoga-Lehrer tag Meditations- und warme Socken,
02.07.20 Entspannungsiibungen. Kissen, Decke, auch in Zichtau,
diinne Jacke Kunrau
Wobbel Mittwoch 18.30- Raum Ausdauer-, Kraftigungs- s.o. Fitnesskurs Turnschuhe, Momentan im
Workout 08.07.20 ca.19.3 oben und Dehnungsibungen Handtuch, Fitnessstudio Klotze,
Mittwoch 0 Uhr links mit und auf dem Trinken Kosten pro Einheit:




Ramba Zamba

Sophie Willert
zertifizierte
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Tanz dich Fit! Evtl. draulRen Turnschuhe, Angebote in Poppau

Verschiedene Elemente Handtuch, https://tanzmachtsc
aus Trinken hoen.jimdofree.com/
lateinamerikanischen Weitere Orte:
Tanzen, Hip Hop, Jazz Sportvereine (Brome,
Dance und Tanzfitness Kusey),

werden zu einem Volkshochschule,
abwechslungsreichen Fitnessstudios

Workout kombiniert.

Viel SpaR!!l ©



