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Unsere Montagstrainings vom 15.04. bis 24.06.24

{ 14.30-15.30 Uhr 16.00-17.00 Uhr

Beckenboden Training " Arthrose Training

Das Training fordert: 15P0 € Wir trainieren die groRe Gelenkkette: 15;0 €
« einen kompakten und festen ?nrlfl' ,\jsgtn FuR-/Knie- und Hiftgelenk, %rfl_ ,\j(;gtn
Beckenboden dieses dient zur
o mehr Stabilitat im Beckenboden o Kraftigung
o Flexibilitat « Stabilisierung
« innere Stabilitat e Schmerzreduzierung
o ein kraftvolles Gefiihl « Verbesserung der
« eine Minderung der Blasenschwache Lebensqualitat

(17.30-18.30 Uhr
Tai-Chi

19.00-20.30 Uhr

AIKIDO

150 €

pro Person

. Mwst ... ist eine japanische Selbstverteidigung,

die anders ist. Es ist kein Wettkampf,

Wie man sich entspannt, atmet und
besser bewegt! Das Training fordert:

o die Aufrichtung des Korpers sondern ein Miteinander. Eine

o die Stabilisierung der Gelenke Begegnung auf Augenhohe. Ein

o die innere Ruhe gemeinsamer Austausch in Bewegung. 150 €
« die Ausgeglichenheit AIKIDO ist in jedem Alter moglich und pro Person
 die Korperwahrnehmung jeder wird nach seinen Maglichkeiten Ikl MwSt
o den Aufbau der Energie des Korpers gefordert.

ALLGEMEINE INFORMATIONEN

Die Kurse gehen liber 10 Einheiten
08.04.24 Die Kurse finden in Kleingruppen mit

Am Schnuppertag finden die einzelnen max. 15 Teilnehmern statt

Trainings zu den angegebenen Zeiten statt. Es werden Sportkleidung und

Eine Anmeldung ist notwendig, die (Baumwoll-)Socken benotigt, keine
Teilnehmeranzahl ist begrenzt. Turnschuhe

Der Schnuppertag ist kostenfrei. AIKIDO, moglichst mit einen Judo-Anzug
Bitte trage am Schnuppertag Personliche, korperliche Defizite werden
Sportkleidung und (Baumwoll-) beachtet

Socken, keine Turnschuhe. Teilnahme am Schnuppertag sichert

nicht einen Platz im Kurs
Kein Training an Feiertagen

Anmeldung unter:
catering@linden-

LindenGut GmbH & Co. KG, Kohlgrunder Weg 1, 36160 Dipperz



