'S HAVE FUN

HE

n ganzen Korper: Kraft-,
n Dir ein optimales

die Fitness zu steigern.

FASZIEN PILATES

Hierbei'konzentrieren wir uns auf die Kraftigung des Korpers
insb. des Riickens und der Rumpfmuskulatur, kombiniert mit
Dehnung der Faszien ganzheitlich.

WIRBELSAULENGYMNASTIK

Wirbelsaulengymnastik ist ein besonders riicken- und
gelenkschonendes Training. Ein gezieltes Riickentraining zur
Kraftigung und Elastizitatsverbesserung der Rumpfmuskulatur.

YOGA

Yoga ist ein Weg der Achtsamkeit. Durch einfiihlsames Uben
von Korperhaltung wird die eigene Beweglichkeit intensiv
gefordert. Atem- und Entspannungstibungen fiihren zu mehr
Ruhe und Gelassenheit.

BODYTONING & MOBILITY

Wir formen und kréaftigen unsere Tiefenmuskulatur, sorgen fiir
mehr Stabilitat und steigern mit einen Stretchingpart unsere
Mobilitat.

FITNESS-MIX

Beim Fitness-Mix wird in 90 Minuten der ganze Korper mit
Cardio- und Kraftiibungen, sowie Beweglichkeit in Form
gebracht.

GESCHAFTSSTELLE

Steige 14

Postanschrift: NeuhaldenstralRe 12
72074 Tubingen

Telefon: 07071 32074

Mobil: 0170 4819003

Fax: 07071 400397
info@tsv-lustnau.de

Offnungszeiten der Geschiftsstelle:
Dienstag 14.00-17.00 Uhr
Mittwoch 8.30-11.30 Uhr

o AKTI
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GESUND UND F
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des TSV Lustnau e.V.
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DOWNLOADEN UND
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ab 13. September 2021

TSVLustnau aktiv.fit  resnoiensione 12 Toingen let's have fun

aktiv.fit@tsv-lustnau.de
m: 0170 4819003

Montag Dienstag Donnerstag Freitag
08:00-09:00h
Fit in die Woche 09:00-10:00h | |
- INeusEUEC Bodytoning & Mobility SE15-1ErISh
Michelle Friedmann Neulsaw BE 09:20-10:20h FasEleE PlEIgtes
eubau

Nicole Fischer Bodystyling
Haupthalle EG
Nicole Fischer

Nicole Fischer

18:00-19:30h
Yoga
Gymnastikraum UG
Gisela Hagenlocher 19:00-20:00n
Wirbelsaulen-
19:30-21:00h gymnastik
Fitness-Mix Neubau EG (Sommer)
Neubau EG Gymnastikraum UG (Winter)
Michelle Friedmann Petra Wache
20:00-21:30h
Yoga

Gymnastikraum UG
Gisela Hagenlocher



