
Kursbeschreibungen Fitness- und Gesundheitstag beim SV Arnach 
am Samstag, 11.01.2014 
 
Triple-Step 
Mit drei Step's kombinieren wir tänzerische Bewegungen mit Step-
Elementen. Eine Herausforderung, die verbunden mit einheizender 
Musik und einem klaren Aufbau zu einem wahren Erlebnis wird. 
Simone 
 
 
Power Chi 
Power Chi ist ein Bewegungskonzept, das östliche und westliche 
Trainingsmethoden miteinander verbindet. Sanfte Atemübungen 
stimmen auf die Stunde ein. Im dynamischen Teil kombinieren wir 
das Wissen der Meridiane mit traditionellen Gymnastikschritten. Die 
Qualität der Bewegungen ist schwingend, lockernd und leicht. 
Manuela 
 
 
Pilates Fortgeschrittene 
Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskonzept zur Verbesserung der 
Haltung, Koordination, Beweglichkeit und Kraft. Der Fokus liegt auf 
der Körpermitte, dem „Powerhouse“. Die Bewegungen werden 
fließend und konzentriert in Verbindung mit der Atmung 
ausgeführt.Für Teilnehmer mit Pilates-Erfahrung. 

Manuela 

 
 
Shake the Brasil 
Ein besonders effektives Tiefenmuskeltraining verspricht das 
Workout mit den Togu-Brasils. Die mit Granulat gefüllten ovalen 



Noppenhanteln  stärken durch Schüttelbewegungen die 
Koordination, Stabilisation und Kraftausdauer. Die gezielten Übungen 
wirken dadurch optimal auf Arme, Bauch und Rücken. Lass dich von 
diesem Workout begeistern. 
Melanie 
 
 
 
Pezziball 
Mit dem Pezziball Abwechslung ins Training bringen. 
Fitness-Übungen mit dem Pezziball trainieren den ganzen Körper, 
besonders Rücken, Bauch und Po. Der Pezziball fordert dich auf, die 
Gleichgewichtsfähigkeit zu entwickeln, und die Koordination der 
Rumpfmuskulatur zu steigern. 
Heidi 
 
 
Intervall-Training 
Ein kurzweiliges Training das Spaß macht. Die gesamte körperliche 
Leistungsfähigkeit wird verbessert. Einfach und effektiv, mit Power 
und in perfektem Intervall aus Kraft- und Cardiosequenzen. 
Heidi 
 
 
Hüftschwung aus 1001 Nacht – Bauchtanz zum Ausprobieren 
In meinem Schnupperkurs erhaltet ihr einen Einblick in einen der 
ältesten und weiblichsten Tänze der Welt. Zu schönen orientalischen 
Klängen bewegen wir unseren ganzen Körper, denn Bauchtanz heißt 
nicht, dass man nur mit „Bauch wackelt“, sondern es gehören Arme, 
Hände, Oberkörper und auch verschiedene Schritte dazu. Ich zeige 
euch erste Movements aus diesem Bereich, die wir am Ende zu einer 



kleinen, einfachen Choreografie verknüpfen. Seid dabei, es macht viel 
Spaß und ist außerdem noch sehr gesund!! 
Bitte mitbringen: Lockere Kleidung, Socken oder Gymnastikschuhe, 
eventuell ein großes Tuch für die Hüfte 
Jenny 
 
 
 
Pilates Einsteiger 
Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskonzept zur Verbesserung der 
Haltung, Koordination, Beweglichkeit und Kraft. Der Fokus liegt auf 
der Körpermitte, dem „Powerhouse“. Die Bewegungen werden 
fließend und konzentriert in Verbindung mit der Atmung ausgeführt. 
Für Einsteiger ohne „Powerhouse“-Vorkenntnisse 

Manuela 
 
 
Bokwa 
Der Kult-Tanz mit Riesen-Spaß-Faktor. Jeder kann bei Bokwa 
mitmachen. Auf anregender und topaktueller Musik schreiben die 
Bokwa-Teilnehmer mit ihren Füßen Buchstaben und Zahlen. Keine 
Choreographie merken, einfach nur auf den Beat der Musik 
mitgehen. Bokwa ist garantiert ein Spaß für jeden. 
Nadja 
 
 
Gesundheitsvortrag  
Den Körper durch sportliche Tätigkeiten fit zu halten und eine 
ausgewogene gesunde Ernährung ist eine unerlässliche Kombination 
um präventiv auf die Gesundheit einzuwirken. In diesem Vortrag 
erhältst du wertvolle Informationen und Tipps für eine bewusste und 



inhaltsreiche Ernährung um deine Leistungsfähigkeit zu steigern und 
deine gesundheitliche Zukunft zu beeinflussen.   
Ingrid 
 
 
 
Tae-Bo 
TaeBo ist eine Fitness-Sportart die Elemente aus asiatischen 
Kampfsportarten wie Karate, Taekwando oder Kickboxen mit Aerobic 
verbindet, kommt man richtig ins Schwitzen und kann den Stress 
dadurch abbauen und verbrennt eine Menge Kalorien. Ein optimaler 
Fitnessmix mit Erfolg und Glücksmomente. Feel Good! 
Sonja 
 
 
Zumba-Toning 
Zu heißen lateinamerikanischen Rhythmen werden mit den leichten 
Toning Sticks gezielt die Bereiche wie Arme, Bauchmuskeln und 
Oberschenkel trainiert. Zumba Toning ist die perfekte Möglichkeit, 
das Rhythmusgefühl und gleichzeitig den Muskelaufbau zu fördern. 
Daniela 
 
 
Resistance  
Resistance ist ein Training für den Kraft-und Muskelaufbau mit dem 
Step, der Matte und leichten Gewichten. 
Es werden fließende Bewegungen im Stand für das Gleichgewicht, die 
Beine und den Rücken  
mit Übungen im Sitzen und Liegen für die Arme und den Bauch 
kombiniert, sodass ein Ganzkörpertraining entsteht. 
Susen 
 



 
 

Vinyasa Yoga 
In diesem Kurs werden klassische Yogahaltungen in einem 
dynamischen Ablauf miteinander verbunden. Es entsteht ein 
körperlich forderndes Übungssystem, welches die Flexibilität, 
Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert. 
Alex 
 

 



<<

  /ASCII85EncodePages false

  /AllowTransparency false

  /AutoPositionEPSFiles true

  /AutoRotatePages /None

  /Binding /Left

  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)

  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)

  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)

  /CannotEmbedFontPolicy /Error

  /CompatibilityLevel 1.4

  /CompressObjects /Tags

  /CompressPages true

  /ConvertImagesToIndexed true

  /PassThroughJPEGImages true

  /CreateJobTicket false

  /DefaultRenderingIntent /Default

  /DetectBlends true

  /DetectCurves 0.0000

  /ColorConversionStrategy /CMYK

  /DoThumbnails false

  /EmbedAllFonts true

  /EmbedOpenType false

  /ParseICCProfilesInComments true

  /EmbedJobOptions true

  /DSCReportingLevel 0

  /EmitDSCWarnings false

  /EndPage -1

  /ImageMemory 1048576

  /LockDistillerParams false

  /MaxSubsetPct 100

  /Optimize true

  /OPM 1

  /ParseDSCComments true

  /ParseDSCCommentsForDocInfo true

  /PreserveCopyPage true

  /PreserveDICMYKValues true

  /PreserveEPSInfo true

  /PreserveFlatness true

  /PreserveHalftoneInfo false

  /PreserveOPIComments true

  /PreserveOverprintSettings true

  /StartPage 1

  /SubsetFonts true

  /TransferFunctionInfo /Apply

  /UCRandBGInfo /Preserve

  /UsePrologue false

  /ColorSettingsFile ()

  /AlwaysEmbed [ true

  ]

  /NeverEmbed [ true

  ]

  /AntiAliasColorImages false

  /CropColorImages true

  /ColorImageMinResolution 300

  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleColorImages true

  /ColorImageDownsampleType /Bicubic

  /ColorImageResolution 300

  /ColorImageDepth -1

  /ColorImageMinDownsampleDepth 1

  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeColorImages true

  /ColorImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterColorImages true

  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /ColorACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /ColorImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000ColorACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000ColorImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasGrayImages false

  /CropGrayImages true

  /GrayImageMinResolution 300

  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleGrayImages true

  /GrayImageDownsampleType /Bicubic

  /GrayImageResolution 300

  /GrayImageDepth -1

  /GrayImageMinDownsampleDepth 2

  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeGrayImages true

  /GrayImageFilter /DCTEncode

  /AutoFilterGrayImages true

  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG

  /GrayACSImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /GrayImageDict <<

    /QFactor 0.15

    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]

  >>

  /JPEG2000GrayACSImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /JPEG2000GrayImageDict <<

    /TileWidth 256

    /TileHeight 256

    /Quality 30

  >>

  /AntiAliasMonoImages false

  /CropMonoImages true

  /MonoImageMinResolution 1200

  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK

  /DownsampleMonoImages true

  /MonoImageDownsampleType /Bicubic

  /MonoImageResolution 1200

  /MonoImageDepth -1

  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000

  /EncodeMonoImages true

  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode

  /MonoImageDict <<

    /K -1

  >>

  /AllowPSXObjects false

  /CheckCompliance [

    /None

  ]

  /PDFX1aCheck false

  /PDFX3Check false

  /PDFXCompliantPDFOnly false

  /PDFXNoTrimBoxError true

  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true

  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [

    0.00000

    0.00000

    0.00000

    0.00000

  ]

  /PDFXOutputIntentProfile ()

  /PDFXOutputConditionIdentifier ()

  /PDFXOutputCondition ()

  /PDFXRegistryName ()

  /PDFXTrapped /False



  /CreateJDFFile false

  /Description <<



    /BGR <>

    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>

    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>

    /CZE <>

    /DAN <>

    /DEU <>

    /ESP <>

    /ETI <>

    /FRA <>

    /GRE <>



    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)

    /HUN <>

    /ITA <>

    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>

    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>

    /LTH <>

    /LVI <>

    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)

    /NOR <>

    /POL <>

    /PTB <>

    /RUM <>

    /RUS <>

    /SKY <>

    /SLV <>

    /SUO <>

    /SVE <>

    /TUR <>

    /UKR <>

    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)

  >>

  /Namespace [

    (Adobe)

    (Common)

    (1.0)

  ]

  /OtherNamespaces [

    <<

      /AsReaderSpreads false

      /CropImagesToFrames true

      /ErrorControl /WarnAndContinue

      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false

      /IncludeGuidesGrids false

      /IncludeNonPrinting false

      /IncludeSlug false

      /Namespace [

        (Adobe)

        (InDesign)

        (4.0)

      ]

      /OmitPlacedBitmaps false

      /OmitPlacedEPS false

      /OmitPlacedPDF false

      /SimulateOverprint /Legacy

    >>

    <<

      /AddBleedMarks false

      /AddColorBars false

      /AddCropMarks false

      /AddPageInfo false

      /AddRegMarks false

      /ConvertColors /ConvertToCMYK

      /DestinationProfileName ()

      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK

      /Downsample16BitImages true

      /FlattenerPreset <<

        /PresetSelector /MediumResolution

      >>

      /FormElements false

      /GenerateStructure false

      /IncludeBookmarks false

      /IncludeHyperlinks false

      /IncludeInteractive false

      /IncludeLayers false

      /IncludeProfiles false

      /MultimediaHandling /UseObjectSettings

      /Namespace [

        (Adobe)

        (CreativeSuite)

        (2.0)

      ]

      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK

      /PreserveEditing true

      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged

      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile

      /UseDocumentBleed false

    >>

  ]

>> setdistillerparams

<<

  /HWResolution [2400 2400]

  /PageSize [612.000 792.000]

>> setpagedevice



