JANUAR

23. Januar 2008
e Krdftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur mit Stab

30. Januar 2008
e Callanetics-Ubungen fiir Bauch, Beine, Po

FEBRUAR

06. Februar 2008
e Fitnessgymnastik ohne Gerdt zur Forderung der Ausdauer

13. Februar 2008
e Training der Beckenbodenmuskulatur (b/tte warme Kleidung
anziehen und evtl. eine Decke mitbringen/ll) & Muskelstretching

20. Februar 2008
e Skigymnastik (hoffentlich liegt dann auch mal % Schnee 122?)

27. Februar 2008
e Krdaftigung der Rickenmuskulatur (Vierfisslerstand, Bauchlage)

MARZ

05. Mdrz 2008
e Allgemeine Kraftigung mit Theraband

12. Mdrz 2008
e TIsometrische Ubungen im Stand, Sitz und Riickenlage &
Stretching

16. Mdrz 2008




» Friihjahrskonzert des Musikverein Rhena = Ich erwarte Euch
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19. Mdrz 2008
e Krdaftigung der Beinmuskulatur mit Theraband & Stretching

Osterferien vom 21. Marz bis 06. April 2008
Ich wiinsche Euch ein schones Osterfest und gute Erholung !

APRIL

09. April 2008
e Krdftigung der Bauchmuskulatur (Riickenlage, Vierfiisslerstand)

16. April 2008
e Ubungen mit dem Pezziball

23. April 2008
e Krdftigung mit Langbank

30. April 2008
e Ubungen zur Kriftigung der Rumpfmuskulatur in Bauchlage,
Riickenlage und im Vierfiisslerstand

MAI

07. Mai 2008
e Callanetics-Ubungen fiir Bauch, Beine, Po

14. Mai 2007
e Krdaftigung der Riicken- und Armmuskulatur mit Theraband




