Abteilung Breitensport

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die
tief liegenden, kleinen, aber meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen
werden, die flr eine korrekte und gesunde Kérperhaltung sorgen. Angestrebt
werden die Starkung der Muskulatur, eine Verbesserung der Kérperhaltung, die
Anregung des Kreislaufs und eine erhdhte Kérperwahrnehmung.

Informationen

Zielgruppe Manner und Frauen jeden Alters
Kursbeginn 12. bzw. 19.01.2012
Termine 10 x donnerstags 18.30 - 19.30 Uhr
Ort Sportheim
Kursleiterin Johanna Friedrich
Anmeldung Johanna Friedrich, Tel. 08331 82945
Kosten Mitglieder 25 €

Nichtmitglieder 50 €
Teilnehmerzahl Begrenzt
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Sportverein Steinheim

Aktuelles

Teenie-Garde

Hallo Méadels,

habt lhr Lust am tanzen?

Seid |hr zwischen 14 und 17 Jahre alt?

Dann kommt Doch zu uns in die Teenie-Garde!
Immer samstags, ab 15.00 Uhr im
Gymnastikraum des Sportheims.

Wir freuen uns auf Euer Kommen:

Katharina Hieber 0176 67841103

Nicole Miiller 0160 5572952

Silvia Schoélhorn 0152 52466947

Sportheim

Das Sportheim wird seit 1. Januar als
offentliche Wirtschaft betrieben. Somit steht
das Sportheim nicht nur fir vereinsinterne
Veranstaltungen zur Verfligung, sondern hat
regelmaRig fir Mitglieder, Nichtmitglieder, Jung
und Alt gedffnet. Hierflr konnten wir als
Pachter Costa Fragopoulos (ehem. Maxi-
Pilsbar) mit seiner Partnerin Karin gewinnen.
Lassen Sie sich von seiner gesunden griechischen Ideenkiiche mit
erstgepresstem Olivendl Uiberraschen. Eine bunte Auswahl an griechischen und
deutschen Gerichten, seine legendaren Steaks und vieles mehr wird unseren
Gaumen verwohnen. Kaffee und Kuchen kénnen ebenfalls bei Costa genossen
werden.

Bei lhrer Geburtstagsfeier, Kommunion, Konfirmation oder einem anderen
feierlichen Anlass verwdhnt Sie Costa naturlich gerne.

Sporthighlights, wie z. B. FuBball-Bundesliga, Champions-League, Europa-
League, DFB-Pokal, Tennis, Formel1-Rennen, Spitzen-Eishockey, Golf kénnen
live auf Sky verfolgt werden.

Dienstag bis Sonntag ganztags, so wie Montag Vormittag stehen Costa und
sein Team bereit. Sie legen grofen Wert auf Gastfreundschaft gegenuber Jung
und Alt. Sie méchten allen Gasten viel Freude und unvergessliche Stunden
bereiten. Kommen Sie und fiihlen Sie sich wohl - Jamas.

Costa im Sportheim -
Oberer Buxheimer Weg 26
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Abteilung Breitensport

Beckenboden-Gymnastik

Fit und Beschwerdefrei durch einfache Ubungen!

Ob Jung oder Alt, Frau oder Mann — Probleme mit dem Beckenboden kdnnen
jeden betreffen. Lasst seine Spannung nach, sind Beschwerden, wie
Druckgefiihle oder standiger Harndrang, vorprogrammiert.

Doch der Verlust von Lebensqualitat, Vitalitat, Lust und Energie, der damit
einhergeht, lasst sich vermeiden. Ein gut trainierter Beckenboden ist somit die
optimale Vorsorge fiir mogliche Inkontinenzprobleme mit steigendem Alter.
Empfehlenswert ist dieser Sportkurs auch nach einer S schaft, um
schnell wieder fit fir den Alltag zu werden.

—
T—

Informationen

Zielgruppe
Kursbeginn
Termine
Ort

Kursleiterin

Anmeldung

Kosten

Teilnehmerzahl Begrenzt

Abteilung Breitensport

Wirbelsaulen-Gymnastik

Ob als Bestandteil eines Therapieplans oder zur Vorbeugung von Beschwerden
- bei der Wirbelsaulen-Gymnastik werden Sie selbst aktiv.

Richtiges Bewegen im Alltag ist genauso wichtig, wie die gezielte Kraftigung der
Muskulatur, um die Wirbelsaule zu stabilisieren.

Hier finden Sie Tipps und Hinweise fiir den taglichen Gebrauch.

Tipp

WAEK

Die Gesundheilskasse.
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