= Aktueller Stundenplan

Die aktuellen Offnungszeiten orientieren sich an den ausgewiesenen Zeiten fiir Geratetraining und Kursen.
RegelmaBiges Liiften sowie eine sorgfaltige Handedesinfektion sind fiir uns selbstverstéandlich.
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. info@tanja-kahlenberg.de
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Ql YOGA

Diese innovative Praxis vereint Ele-
mente aus Qi Gong und Yoga.

Sie hilft, den natiirlichen Energie-
fluss in deinem Korper bewusst
wahrzunehmen und eventuelle Blo-
ckaden zu lésen.

............................................

PILATES

Ein systematisches Ganzkorper-
training zur Kraftigung der Mus-
kulatur, primér von Beckenboden-,
Bauch- und Riickenmuskulatur.
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EINFACH ENTSPANNT

MIT ANNETTE

Ein  abwechslungsreiches  Pro-
gramm rund um das Thema Ent-
spannung und Atmung sowie
grundlegende Ubungen zur Ent
spannung und zur Stdrkung der
inneren Vitalkraft.

" Unser Gesamtprogramm: Wir bringen Sie....
in Kraft und Bewegung.

Unser Ziel ist stets ein ganzheitliches Fitnesskonzept, weshalb wir unseren Fokus auf eine einzigartige Kombination
westlicher und fernostlicher Trainingsmethoden und Entspannungstechniken gelegt haben. Generell werden wir
immer wieder Abstecher in fernéstliche Welten machen, und spezielle Ubungen hierzu bereichern unser Angebot.

In unseren Qi Gong Kursen ver-
mitteln wir neben verschiedenen
Entspanungstechniken grundlegen-
de Basisiibungen sowohl aus dem
stillen als auch dem bewegten Qi
Gong. Unter Qi Gong versteht man
das chinesische Wissen um die Akti-
vierung unserer inneren Energien -
ein Weg zu Gelassenheit, Ausge-
glichenheit und Lebensfreude.

Bewegung in der Natur ist uns
wichtig und hat in unserem Pro-
gramm einen festen Platz.

TRAINING ALLE ZONEN

Ein Training mit Ausdauer- und
Kraftigungseinheiten.
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RUCKENTRAINING | REHA
Immer in Bewegung bleiben.
Bewegung ist der beste Beitrag zur
Vorbeugung und Therapie von Rii-
ckenbeschwerden.

Schwerpunkte sind Kraftigung und
Dehnung der Muskulatur, so dass
die Wirbelsdule stabilisiert und
entlastet wird.
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SPINNING

Rhythmus, Dynamik, enorm viel
SpaB - aber auch Ruhe zeichnen
diese Trainingsform aus.

Ein ideales Herz Kreislauftraining
in der Gruppe.
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ZUMBA
Mit Spal8 und mitreiBenden Rhyth-
men zu mehr Fitness.
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FASZIENTRAINING

Mehr Beweglichkeit, Gesundheit
und Dynamik - eine sportliche
Trainingsmethode zur Forderung
der Eigenschaften des muskuldren
Bindegewebes, der Faszien.

CARDIO UND KRAFTTRAINING
Muskeln sehen gut aus - und Kraft-
training starkt die Knochen, senkt
das Risiko fiir Ubergewicht, Diabe-
tes, Herz Kreislauferkrankungen,
und Demenz - es macht fitter und
hebt die Stimmung.
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OUTDOOR

Hin und wieder tauschen wir die
Studioluft gegen eine frische Brise
und wollen Sonne, Wind und
manchmal auch Regen im Gesicht
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