SSV Wachtberg 1975 informiert:

Vielseitiges Kursangebot

Wachtberg. Nach den Sommerfe-
rien beginnt wieder gin reichhalti-
ges  umd abwechslungsreiches
Kursangebol beim 5SSV Wachi-
berg 1975, Unter dem Motto JFit
fir den Winter® finden wieder dia
newen Kurse im Pilates, QiGong,
Yogilates, Judutsw, im Mordic Wal-
king und in der Kondtionsgym-
nastik statl.

AgquaGym: Dieses Bewegungs-
konzept ist vielseitin, gesund und
macht im Wasser doppelt Spafi.
Durch die positiven Eigenschaften
des Wassaers, wie zum Beispiel
den Auftrieb, wird der Kdrper
leichter und somit der Bewe-
gungsapparat  entlastet. Das
AquaGym garantierl ein Training
des gesamien Bewegungsappara-
tes und ist von jedem Tednehmer
leicht erembar wund durchzufih-

en,

Eltern-Kind-Schwimmen: Beim
Eltern-Kind-Schwimmen  wearden
die Kinder im Aler von sechs Mo-
naten bis vier Jahren in vier Kur-
sen spielerisch an das Medium
Wasser herangefihrt, welches
das spatere Schwimmenlemean ef-
fektiv vorbereitel.
Konditionsgymnastik: Bel der
Konditionsgymnastk  handell es
gich um ein Zusatz- und Aus-
gleichstraining fir alle Sportarten,
die in der Turnhalle in Berkum
durchgefihrt wird. Sie dient als
Verbesserung der Ausdauer und
der Beweglichkeit durch Stret-
ching, Dabei wird durch gezieltes
Training die Bauch- und Rdcken-
muskulatur verbessert.
Pilates-Methode: Die Pilates-Me-
thode ist ein ganzheitiches Kdr-
pertraining, in dem vor allem dia
tief liegenden, kleinen, aber meist
schwacheren Muskelgruppen an-
gesprochen werden, die fir eine
korrekle und gesunde Korperhal-
tung sorgen sollen, Das Training
schiieBt Kraftibungen, Stretching
und bawusste Atmung ein.

Qi Gong: O Gong heilit wartiich
ubersetzt, das Arsbeiten mit der
Lebensenergie und ist eine jahr-
tausende aHle Bewegungslehre
aus China und fester Basiandteil
der traditionellen chinesischen
Medizin. Ziel ist es, mit sanflen
Bewegungsablaufen in  Verbin-
dung mi dar Afmung, dieé Lebens-
gnergie QI in dem Mendiansys-
tem In Fluss zu bringen und da-
durch bestehende Blockaden zu
l6zan und eine innere Balance
von Kdrper, Geist und Seele her-
zustellen.

du~Jutsu: Ju-Jutsu ist die moder-

ne Selbstverteidigung aus der
Praxis fir die Praxis, Sie ist leichl
erdernbar, vielseitig anwendbar
und duBerst effektiv. Ju® bedeutel
5anft’, das heifit ausweichen, an-
paszen, nachgeben. Ju-Jutsu ist
also dia Kunst, durch Auswai-
chen oder Machgeben die Kraft
des Angreifers zu nutzen und ihn
damit zu besiegen®,

Uber allen Verteidigungstechniken
stehl das oOkonomische Pringip,
mit dem geringsten Aufwand die
graftmagliche Wirksamkeit 2u er-
zZialan,

Wirksamkeit heil3t abar nicht Krafi
oder Gewall, sondem richlige
Technikanwendung und -ausfih-
reng. So ist es auch Kleineren
oder Schwacheren méglhch sich
gegen starkere Angreifer erolg-
reich zu varteidigen.

Yogilates: Beim Yogilales wenden
Elernenie des Yoga mit denen
des Pilates zu einem besonderen
Workowt fir den Kdrper und die
Seele verbunden,

Yoga: Beim Yoga goht es um das
Erangen eines inneren und dube-
ren Gleichgewichies, um Platz im
eigenen Karper zu schaffen und
die Atmung mit der Bewegung 2u
kombinieren.

Pilates: Pilates legt ebenfalls
Wert auf eine richtige Atemtech-
nik, aber auch auf Kenzentration,
Korperkontrolle und den nabarli-
chen Bewegungsfluss, sowie das
s0 genannte Powerhouse®. Es
umfass! die Muskeln des Bau-
ches, des Beckens und des Ri-
chans.

Wordic Walking: Der Trendzport
Mordic Walking Est leicht erlembar
und bielet ein sanfies Ganzkdr-
pertraining mit maximalen
Ubungsettekten durch das Ge-
henWalken mit speziellen Sio-
cken, Es st gelenkschonend,
muskelkraftigend, hoch kalodien-
verbrauchend und lindert Schmar-
zen bei Verspannungen. Mordic
Walking ist unabhangig vom Ge-
schlecht und Alter und geeignel
fir Sporfainsteiger und Wieder-
ginsteiger,

Infos: Informationen (ber noch
freie Platze und ae Kurse des
33V Wachibarg 15975, sowia die
weileren Angebote des Vereing
gibt es G(ber die Homepages
www.ssv-wachiberg.de oder
Wiww nwimssv-wachiberg.de, oder
unter Tel. (0 22 25) 70 39 44 7
oder (02 28) 28 84 84 3 oder per
e-Mail  umer info@ssw-wachi-
bergde oder info@ nwimssy-
wachtberg.de.



