Frei nach dem Motto ,,Wer rastet, der rostet!" bietet die
Turnabteilung des SC Epe Malgarten verschiedene Fitness-
einheiten in der Turnhalle der Honigmoor Grundschule
Epe an. Die Trainingsstunden werden von Trainerinnen
und Trainern vorbereitet und geleitet. Neben dem Sport
kommt auch die Geselligkeit nicht zu kurz: ob gemein-
same Fahrradtouren, Weihnachtsfeiern, Eisessen oder das
Kaltgetrank nach getaner Trainingseinheit ... Also, runter
vom Sofa, rein in die Sportschuhe und kommt auf eine
Probestunde vorbei - wir freuen uns auf euch!
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DAS FITNESSANGEBOT IN
DEINER NACHBARSCHAFT




MANNER! 11,335

U40

JEDEN DONNERSTAG
UM 19.30 UHR

In dieser Fitness-Gruppe
dreht sich alles um die
Aufrechterhaltung der
Muskelkraft, Ausdauer und
Mobilitat. Freut euch neben
Zirkeltraining und Kraft-
Ubungen auch auf das ein
oder andere HIIT-Workout
(hochintensives Intervall-
training).

JEDEN DIENSTAG

UM 17.15 UHR

Im Mittelpunkt stehen auch
hier die Aspekte ,Muskelkraft
behalten” und ,Mobilitat for-
dern“. Mit Zirkeltraining und
KraftUbungen unterstitzt
durch Trainingsgerate wie
Hanteln, Elastikbandern oder
Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht, bleiben wir
gesundheitlich am Ball!

U60

JEDEN MONTAG

UM 18.30 UHR

Mobil bleiben durch dehnen,
recken und strecken von
mude und alter gewordenen
Muskeln mit Handgeraten
wie Ballen, Seilen, Hanteln
etc. stehen am Montag
ebenso auf dem Ubungs-
plan wie Pilates, Yoga und
klassische Gymnastik.

ERAUEN Jd 1), |33

U40

JEDEN DONNERSTAG
UM 18.15 UHR

Einmal in der Woche sich
und seinem Korper etwas
Gutes gonnen — ob mit Step-
Aerobic, Gymnastik, Dehn-
Ubungen, Faszien- oder
Ausdauertraining ... Ziel ist
es —immer mit Spal an der
Sache - die korperliche Fit-
ness und das Wohlbefinden
zu verbessern.

KINDER 3Y:, [,

Uo-5
JAHRE

JEDEN DONNERSTAG
UM 16.15 UHR

Um den Spal3 an Bewe-
gung zu wecken, bieten
wir wochentlich eine
Eltern-Kind-Turnstunde
an. Der abwechslungs-
reich aufgebaute Parcour
fordert die motorischen
Fahigkeiten.




