Kursbeschreibungen

Ausdauer-Kraft-Circel

Ein vielseitiges Gruppentraining flr den gesamten Kor-
per. Ausdauer, Beweglichkeit und Kraft werden trai-
niert.

Muskel-Aufbau-Training

Unter besonderer Anleitung eines qualifizierten
Ubungsleiters/Physiotherapeuten wird abgeschwéchte
Muskulatur behandelt und trainiert.

REHA
Nach Sport- oder Unfallverletzung oder nach Operatio-
nen wird Kraft und Beweglichkeit wieder hergestellt.

Was bedeutet Zusatztraining?
Nach Absprache mit dem Ubungsleiter ist die Nutzung
des Zusatztrainings zu allen angegebenen Zeiten mog-

RAFTSPORT

Zeiten: siehe Kurstibersicht
VfL Ahaus 1892 e. V.
Unterortwick 1 - 48683 Ahaus

w . . . . .
& Der Kurs _m|t diesem Zelch_en eptsprlcht <_:len gesetzl_l— Tel.: 02561/987330
chen Bestimmungen zur Pravention und wird durch die Fax: 02561/987331
Krankenkassen teilweise oder ganz geférdert. Internet: www.vflahaus.de

E-Mail: info@vflahaus.de

Biirozeiten: Mo., Mi. und Fr. von 09-11 Uhr
. . Di. und Do. von 17-19 Uhr

Freie Platze?
Bitte im Buiro erfragen!

Eine Anmeldung zu den
einzelnen Kursen ist erforderlich.



ZEIT

07.30 - 08.30

08.30 - 09.30

09.30 - 10.30

10.30 - 11.30

11.30 - 12.30

15.00 - 16.00

16.00

17.00

17.00 - 18.00

18.00

19.00

19.00 - 20.00

20.00 - 21.00

MONTAG

913
Kraft-Ausdauer-Cirkel
J. Reinders

913
Kraft-Ausdauer-Cirkel

ﬁ J. Reinders
913

Kraft-Ausdauer-Cirkel
ﬁ J. Reinders

811
Kraft-Cirkel Jugend
P. Machill

<&
811
Reha Haltungsproblem

Jugend
G P. Machill
812
Kraft-Cirkel Jugend
P. Machill

<&
Zusatztraining

9211
Muskelaufbau
M. Waury

912
Muskelaufbau
Manner
M. Waury

DIENSTAG

922
Gymnastik bei
Wirbelsaulen-/
Gelenkproblemen
E. Bos

821
Kraft-Ausdauer-Cirkel

Q‘;‘ M. Terwersche
822

Kraft-Ausdauer-Cirkel
Q‘;‘ R. Polimann

921
17.45 - 18.45 Uhr
Gymnastik bei
WS/Gelenkproblemen
E. Bos

823
Muskelaufbau
Andreas Hinkelmann

Zusatztraining

MITTWOCH | DONNERSTAG

937
Kraft-Ausdauer-Cirkel
U. Wilbring

931
Muskelaufbau
B. Golubovic

931
Muskelaufbau
B. Golubovic

931
Muskelaufbau
Manner
B. Golubovic

939
Kraft-Cirkel Jugend
A. Hinkelmann

938
Kraft-Cirkel Jugend
A. Hinkelmann

934
Muskelaufbau
fiir Fortgeschrittene
Q‘;‘ K. WesBling

935
Muskelaufbau
fiir Fortgeschrittene

Q‘;' K. WeBling
831
Kraft-Ausdauer-Cirkel
B. Hemker

941
Muskelaufbau Damen
B. Golubovic

941
Muskelaufbau Damen
B. Golubovic

941
Muskelaufbau Damen
B. Golubovic

944
Kraft-Ausdauer-Cirkel
Damen
E. Niinning

742
Kombi-Kurs
J. Reinders

&
841

Kraft-Ausdauer-Cirkel
Damen
U. Wilbring

842
Muskelaufaufbau bei
Haltungsschwache
U. Wilbring

FREITAG

851
Kraft-Ausdauer-Cirkel
U. Wilbring

851
Kraft-Ausdauer-Cirkel
U. Wilbring

851
Kraft-Ausdauer
Schwerpunkt Riicken +
Schulter

U. Wilbring

Zusatztraining

953
Muskelaufbau bei
Haltungsschwache
U. Wilbring

954
Muskelaufbau bei
Haltungsschwiéche
Jugend
U. Wilbring

951
Reha nach
Sportverletzungen
B. Golubovic

Zusatztraining

952
Muskelaufbau
Schwerpunkt Riicken
B. Golubovic

952
Muskelaufbau
Schwerpunkt Riicken
B. Golubovic

SAMSTAG



