T S G Tubingen

Sport. Spal3. Gesundheit.

Wer das Programm-Angebot ,Sport. SpalR. Gesundheit.“ nutzen méchte, muss nicht
Mitglied der TSG Tubingen werden. Im neuen Ehrmann-Sportzentrum wird das
bereits etablierte Fitness- und Gesundheitsangebot in den stadtischen Hallen sinnvoll
erganzt und ausgeweitet. Der Einstieg (,Schnupperstunde®) ist jederzeit moglich. Die
Kursgebuhren verringern sich entsprechend.

Leitung: Oliver Lapaczinski, Elina Gottfried

Anschrift: TSG Tubingen 1845 e.V. Freibad 3, 72072 Tubingen
Tel.: 07071 8609190 Fax: 07071 8609194
Homepage: www.tsg-tuebingen.de E-Mail: ssg@tsg-tuebingen.de

Die ,Fit und Bewegt‘-Kurse beriicksichtigen alle Aspekte sportlicher Betatigung:
Kraftigung fur einen gesunden Kérper, Ausdauer fiir ein starkes Herz, Koordination fir
den Kopf, Gleichgewicht sowie Beweglichkeit fir einen entspannten Kérper und Geist.
Gemeinsam zum ,,Rundum-Wohlfiihlen*-

Tag | Zeit Kurstitel Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Gaste
Mo | 18:30 - 20:00 | Allroundsport Aischbachschule 78 €/104 €
Mo | 19:00 - 20:30 | Manpower Ehrmann-Sportzentrum | Warteliste
Di 18:30 - 20:00 | Frauenpower Aischbachschule 78€/104 €

Mi 17:00 - 18:00 | Gemeinsam Sport Ehrmann-Sportzentrum | 56 € /84 €

Mi 18:30 - 19:30 | Bewegt im Freien TSG Sportanlage Warteliste

Do | 20:00 - 21:00 | Functional Fitness Ehrmann-Sportzentrum | 48€/72€

Fr 18:30 - 20:00 | Fitins Wochenende | Ehrmann-Sportzentrum | Warteliste



http://www.tsg-tuebingen.de/

T S G Tubingen

Sport. Spal3. Gesundheit.

Hatha-Yoga ist eine Form des Yogas, bei der das so genannte Gleichgewicht
zwischen Koérper und Geist vor allem durch korperliche Ubungen (Asanas), durch
Atemiubungen (Pranayama) und Meditation angestrebt wird.

Tag | Zeit Kursstart Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Géste
Mo | 10:15-11:30 09.04.2018 (13x) | Philosophenweg Warteliste

Mo | 19:15 - 20:30 09.04.2018 (13x) | Ehrmann-Sportzentrum | 65€/91€
Di 19:15 - 20:30 10.04.2018 (13x) | Ehrmann-Sportzentrum | 65€/91 €
Do | 18:00-19:15 12.04.2018 (12x) | Philosophenweg Warteliste
Do | 20:00 - 21:15 12.04.2018 (12x) | Egeria Warteliste

Im Yin Yoga werden einzelne Positionen passiv und ganz ohne Kraft lange gehalten
und dadurch die Faszien (Bindegewebe) sanft gedehnt. Dieses gezielte Training wirkt
sich positiv auf viele wichtige Kérperfunktionen aus.

Tag | Zeit Kursstart Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Géste

Di 18:00 - 19:00 | 10.04.2018 (13x) | Ehrmann-Sportzentrum | 52€/78€

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tief liegenden, meist
schwacheren - Muskelgruppen angesprochen werden, die fiur eine gesunde
Koérperhaltung sorgen. Ausgehend von der Kérpermitte (,Powerhouse®) werden
besonders die Muskeln des Beckenbodens und der Rumpfmuskulatur gekréftigt.

Tag | Zeit Kursstart Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Géaste

Mo | 18:15-19:15 09.04.2018 (13x) | Ehrmann-Sportzentrum | 52€/78 €
Mi 10:00 - 11:00 11.04.2018 (14x) | Ehrmann-Sportzentrum | Warteliste
Do | 18:15-19:15 12.04.2018 (12x) | Franzoésische Schule 48€/72€
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Gezieltes Training, gekréaftigte Muskulatur und eine gute Koordination, entlasten das
Gelenk. Gelenkschmerzen koénnen reduziert und die Mobilitét erhdht werden. Mit
abwechslungsreichen Kurseinheiten in der Gruppe zu mehr Lebensqualitat.

Tag | Zeit Kursstart Ort Beitrag
(Termine) (Sporthalle) TSG/Gaste

Mo | 18:00 - 18:50 | jederzeit méglich Uhlandhalle Kostenlos auf
(Spielhalle) arztliche Verordnung

Mo | 19:00 - 19:50 | jederzeit mdglich Uhlandhalle Kostenlos auf
(Spielhalle) arztliche Verordnung

Do | 18:00 - 18:50 | jederzeit moglich Ehrmann- Kostenlos auf
Sportzentrum arztliche Verordnung

Do | 19:00 - 19:50 | jederzeit mdglich Ehrmann- Warteliste
Sportzentrum

»oport nach Krebs* steht allen Frauen offen, die gemeinsam aktiv werden wollen und
bei denen von Seiten des Arztes keine Bedenken gegen ein abwechslungsreiches
Bewegungsangebot bestehen. Dabei soll die freudvolle Bewegung im Vordergrund
stehen, die zu einem positiven Kdrper-Erleben und Wohlbefinden beitragt.

Tag | Zeit Kursstart Ort (Sporthalle) | Beitrag
TSG/Gaste
Mo | 18:00-19:00 | jederzeit Hermann- Kostenlos auf arztliche
mdglich Hepper Verordnung

Beschwerden innerhalb des Bewegungsapparates sind meist auf eine schwach
ausgebildete Muskulatur zuriickzufiihren. Als Konsequenz empfiehlt sich dann nur
eine gezielte Gymnastik als ein aktives Bewegungsprogramm fur die Wirbelsaule, da
sie die Stltze des Koérpers darstellt.

Tag | Zeit Kursstart Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Géste
Mi 11:00 - 12:00 11.04.2018 (14x) | Ehrmann-Sportzentrum | Warteliste
Mi | 18:00 - 19:00 11.04.2018 (14x) | Philosophenweg 56 €/84 €
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Zumba® ist die Zauberformel fir die von Lateinamerika inspirierte, leichtverstandliche
und kalorienverbrennende Dance-Party. Im Vordergrund stehen Spal3, gute
Stimmung und Bewegung. Die Verbesserung lhrer Fithess kommt dann von ganz
alleine. Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Tag | Zeit Kursstart (Termine) Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Gaste

Mo | 18:00 - 19:00 | 09.04.2018 (13x) Hermann-Hepper 52€/78€

Di 20:30 - 21:30 | 10.04.2018 (13x) Waldh&auser-Ost 52€/78€

Mi | 19:30 - 20:30 | 11.04.2018 (14x) Ehrmann-Sportzentrum | 56 € /84 €

Do | 18:00-19:00 | 12.04.2018 (12x) Waldhauser-Ost A48€ /72 €
Mit diesem Paket kénnen Sie 5 mal pro Woche Zumba tanzen! @
Kosten: TSG: 100 € Gaste: 160 €

ZUMBA

Zumba®-Gold ist fiir Personen konzipiert, denen Zumba®-Fitness zu anstrengend ist.
Aktive altere Personen, Schwangere und Neueinsteiger wiinschen sich Gemeinschatft,
Spald und Fitness. Zumba®-Gold erfiillt diese Anforderungen perfekt.

Tag | Zeit Kursstart Ort (Sporthalle) Beitrag
(Termine) TSG/Gaste

Mi | 09:00 - 10:00 11.04.2018 (14x) Ehrmann-Sportzentrum | 56 € /84 €

Inhalte des Trainings sind das Erlernen verschiedener Entspannungstechniken -
sowohl in Ruhe als auch in Bewegung. Schwerpunkte: autogenes Training,
progressive Muskelrelaxation, Atem-Entspannung, Achtsamkeitsarbeit und Techniken
zur Schnell-Entspannung.

Tag | Zeit Kursstart (Termine) Ort (Sporthalle) Beitrag
TSG/Géste

Di 09:00 - 10:00 | 10.04.2018 (13x) Ehrmann-Sportzentrum | 52€ /78 €
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