s Bewegungs- und Gesundheits- Ubungszeiten der Rehasport Legende e
Pportverein rguzev.  AuBenstelle GroRzschocher Yoga Emmistungen
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
08:00 - 09:00 08:15 - 09:15 08:15- 09:15
; . Sitzball- &
Rehasport / Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik G
09:15-10:15 09:30 - 10:30 09:00 - 10:00 09:30 - 10:30
, . Kindersport Sitzball- &
Rehasport / Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik milt Tagesmutter T
10:45 - 11:45 10:45 - 11:30 10:45 - 11:45 10:45 - 11:45 10:45 - 11:30
Rehasport / Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik Betriebssport
P 4 P y P y P y Deutsche Bahn
(fiir Nichtmitglieder)
13:15 - 14:15
Rehasport / Gymnastik
14:30 - 15:30 14:15 - 15:15 14:00 - 15:00
Rehasport / Sitzball- & .
Herz - Kreislauf Hockergruppe AP L
15:45 -16:45 15:30 - 16:30 15:15 - 16:15
Rehasport / .
Herz - Kreislauf Rehasport / Gymnastik Yoga sanft
17:00 - 18:00 16:45 - 17:45 17:00 - 17:45 16:45 - 17:45
Rehasport / . , ,
Herz - Kreislauf Rehasport / Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik Pilates
(fiir Nichtmitglieder)
18:15-19:15 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00
Rehasport / Gymnastik Yoga Rehasport / Gymnastik | Rehasport/ Gymnastik
19:15 - 20:15
Rehasport / Gymnastik

Stand: 13.05.22




Beschreibungen unserer Kurse

Rehasport/Gymnastik

Ein orthopadisch ganzheitlich ausgerichtetes Ubungsprogrammzur Stirkung
des Rickens und der Muskulatur des Bewegungsapparates sowie zur
Yerbesserung der Beweglichkeit der Gelenke. Eine Teilnahme istmitund
chne Rehabilitationssportverordnung maaglich,

Filates Ganzheitliches Trainingsprogramim, bei welchem langsam, kontrolliert und
mit bewusster Atmung aus der Korpermitte (_Fowerhouse™) heraus kraftigend
gearbeitet wird. Die Kérperwahrnehmung wird geschult, die Kérperhaltung
verbessen, die Bewegunagskoordination und Beweglichkeit erhdht.

Sitzball- und Siehe Rehabilitationssport. Es werden nur Ubungen im Sitzen und Stehen

Hockergruppe durchgefihr, kein Training auf der Matte am Boden.

Yoga Ubungsprogrammzur Starkung des Gleichgewichies von Korper, Geist &

Seele. Kirperlich dynamische Ubungen (Asanas) steigern Kraftund
Flexibilitat, Atemibungen (Pranavama) fordern die innere Ruhe und
Stabilitat. Stundenin verschiedenen Yoga-Stilen und Leistungsstufen.

Bewegungs- und Gesundheits-

3 pOf‘Tver'em Plagwitz e.V.

AuBenstelle GroRzschocher
Bismarckstr. 41, 04249 Leipzig
T 0341/24 19 657, = 0341/24 19 656

bgsv-zschocher@t-online.de, www.bgsv-plagwitz.de

Unsere Offnungszeiten:

montags 08:30 — 10:30 Uhr  19:30 — 20:00 Uhr
dienstags

mittwochs

donnerstags 08:30 — 11:00 Uhr

freitags

Sitz des Vereins:

Karl-Heine-Str. 41

04229 Leipzig

@ 0341/24 19 655, = 0341/24 19 656
bgsv-plagwitz@t-online.de
www.bgsv-plagwitz.de

Hier haben wir ein umfangreiches Kursangebot mit fast
70 Stunden pro Woche.

Ubungszeiten BismarckstralRe siehe Innenseite!
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