Erläuterungen zu den Workshops des Frauensporttages am 23.09.2017 

Thai Step ist eine Kombination aus dem klassischen Step-Aerobic mit Elementen aus dem Kampfsport. Hierbei werden Blöcke, Schläge Tritte aus dem Kampfsport mit in die Step-Aerobic gebracht. Nach einer kurzen Technikschulung gibt es eine abwechslungsreiche Choreographie auf dem Step. Im Anschluss wird die Choreo noch mal kurz besprochen.
Das Cross-Training ist eine Art Intervall und wird vom Teilnehmer in Schwierigkeit und Tempo selbst bestimmt, das heißt man muss nicht unbedingt fit sein. Aber ihr werdet es - versprochen.
Bauch, Beine, Po – mal anders altbewährtes wird mit neuen Erkenntnissen gepaart und auf eure Muskeln losgelassen. Viel Spaß !
Mit Gedächtnisspielen bei Spiel-, Sport und Spaß wird das Gedächtnis in Schwung gebracht. 

Beim Gesellschaftstanz erfährt die Gruppe Tanzschritte aus Rumba, Cha-Cha-Cha, Bacchata und mehr. Bewegung und Spaß zu lateinischen Rhythmen.
Der Gruppentanz bietet kleine Choreographien, tanzen selbst gestalten mit viel Rhythmus und Energie.
Beim sanften Faszientraining wird das Bindegewebe gefordert.  Sanfte Dehnungen und Streichungen sorgen für mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden.
Bauchmuskeltraining nach Franklin ist eine spezielle, die tiefen Bauch- und Rückenmuskeln erreichende Trainingsmethode. Hier werden auch spezielle Kleingeräte eingesetzt.
Beim Atemtraining nach Franklin werden Muskelfunktionen, welche für eine tiefe und ausgeglichene Atmung zuständigen Muskeln wahrgenommen und trainiert.
Slashpipe Fitnes die Slashpipe, ein transparentes, mit einem speziellen Liquid gefülltes Kunststoffrohr mit zwei flexibel einstellbaren Handschlaufen. Das ganzheitliche Training schult Kraft, Ausdauer, Koordination und Wahrnehmung durch gezieltes Stabilisieren der auftretenden Wasserkräfte. Die Arbeit mit der Slashpipe verbessert das muskuläre Zusammenspiel, gleich muskuläre Defizite und Dysbalancen aus und steigert die Konzentrationsfähigkeit.-
Schling Training ist ein ausgewogenes Ganzkörpertraining an Schlingen, nur mit Eigengewicht. Durch die Instabilität der Schlingen werden die tiefen Bauch- und Rückenmuskeln gestärkt und die Wirbelsäule stabilisiert.
HIIT (Intensive Intervalltraining) ist eine Trainingsmethode, die aus hochintensiven  Intervallen in Kombination mit langsamen Regenerationsphasen besteht. Dieses Zusammenspiel von Belastungs- und Erholungsphasen sorgt für einen messbaren Körperfettabbau.
ZUMBA ® Toning wird mit Hanteln, viel Spaß und Energie getanzt.
Entspannt und beweglich mit Pilates 50+ ist ein intensives, in die Tiefe gehendes, sanftes Muskeltraining. Geschult wird vor Allem die Körperwahrnehmung. Hinterher ist der ganze Körper im „Wohlgefühlrausch“
Lymphsystem und Venentraining ohne Therapeut.
Ganzkörpertraining mit dem Rendondoball (klein, weich aber oho) verspricht viel Wahrnehmung, Koordination und Tiefenmuskeltraining.
Elastikbandtraining trainiert „faule“ Muskeln. Verbessert Wahrnehmung und Koordination.
Yoga und Spiraldynamik ist ein Training mit den körpereigenen Muskelschlingen.
Es zeigt Dybanacen auf und trägt dazu bei diese auszugleichen.
Klangyoga entspannt, beruhigt und baut Stress ab.
