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Sommerworkshops 2025 mit Gitta

Samstag: 26.07.
9.30 Balance, Sturzprophylaxe, Schwindel, Gleichgewicht
10.45 Faszien - Ruckengesundheit — ISG — Ischias - Beckenboden
12.00 Cardio Drumming — Trommeln auf Gymnastikballen

Montag: 28.7.
18.00 Gesunde FuRe (Statik und Gesundheit flr den ganzen Korper)

Fersensporn, Archillessehne, Hallux, richtige Schuhwerk, Fu3formen, Stellungen
19.00 Beckenbodentraining (ISG, Ischias)
20.00 Cardio Drumming — Trommeln auf Gymnastikballen

Samstag: 2.8.
9.30 Gesunde HWS, Nacken, Schwindel, Tinnitus, Geierhals, Smartphone-Nacken
10.45 Faszienketten, FaszienYoga, Seitliche-, Tiefe- und Armlinie, neue Massagelbungen
12.00 Powerfitness - Fatburner (Tae Bo — Fithessmischung aus Aerobic und Kickboxen)

Montag: 4.8
18.00 Bauch-, Ricken-, Beckenbodenspezial, Coretraining, starke Kérpermitte
19.00 Cardio Drumming — Trommeln auf Gymnastikballen
20.00 Faszien Hufte, ISG, Ischias, Kreuzbein, Beckenboden, Kreuzbein, Gesal}, Leiste

Samstag: 9.8.
9.30 Gesunde LWS, Hohlkreuz, ISG, Ischias, Kreuzbein, Steil3bein
10.45 Muskulare Dysbalancen, Kraft, Osteoporose
12.00 Powerfitness — Fatburner (Gymnastik und Fitness mit dem Step)

Montag: 11.8.

18.00 Gesunde BWS, Rundricken, Flachriicken, Atmung, Lunge, Herz, Nacken

19.00 Faszien HWS, Nacken, Schulter, Kopfweh, Migrane, Tinnitus, Schwindel, Gesicht,
Taubheit Arme, Hande, Finger

20.00 Cardio Drumming — Trommeln auf Gymnastikballen

Samstag: 16.8.
9.30 Gesunde Knie, Beine, Schmerzen, Krampfe
10.45 Heilsame Yogaubungen, gegen Rickenschmerzen und andere Alltagsbeschwerden
12.00 Fitness und Gymnastik mit Hula Hoop

Montag: 18.8.
18.00 Cardio Drumming — Trommeln auf Gymnastikballen
19.00 Frontale- und Riuckenfaszienkette, Faszienyoga, neue Faszien-Massageubungen
20.00 Neurotraining — Neuroathetik — Vagusnerv — Selbstheilungsnerv

Samstag: 23.8.
9.30 Gesunde Hufte (ISG, Beckenboden, Ischias, Kreuzbein)
10.45 Faszien — Schmerzen in Beine, Knie, Fulie, Krampfe in Beinen und Filden,
Fersensporn, Achillessehnenentzindung, Hallux
12.00 Tanzaerobic und Faszienyoga

Anmeldung verbindlich!

Kursgebuhr Mitglieder und Nichtmitglieder: 10 € pro Kurseinheit
Anmeldung: gitta-listing@t-online.de oder 017657718559 (SMS, Whats app)
Ort: Vereinshalle, Am Ried 1, 13467 Berlin



