Samstags Workshops 7 i:o tta

im Mai

16.05.2026

10.00 Uhr Faszientraining mit Faszien Geraten

Viele Schmerzen kommen nicht von der Muskulatur, den Gelenken, sondern von verklebten Faszien. Lauferknie
= |T-Band (lliotibialband), Achillessehnenentziindung, Schmerzen in FuRsohle, Fersensporn sind Faszien
Verletzungen, auch fiir Spannungskopfschmerzen und Schmerzen in Nacken, Ricken, Schulter, Hifte, Knie
sind oft die Faszien verantwortlich. Typische Symptome von sind lokale oder ausstrahlende Schmerzen,
Bewegungseinschrankungen und Steifheit, Verhartungen (Knubbel) und Taubheitsgefihle oder Kribbeln Mit
Faszienrollen, Faszien Ball, Duoball, Fasziensticks und vielen anderen Faszien Geraten machen wir Ubungen
fur elastische, gesunde Faszien am ganzen Kérper, vor allem aber den unteren Bereich des Kdrpers.

11.10 Uhr Cardio Drumming — Trommeln auf Pezziballen

Ein spaliges Workout mit Sticks stehend und teilweise sitzend auf dem Pezziball zu rhythmischer Musik. Die
»1rommelibungen® trainieren ganz nebenbei dein Herz-Kreislauf-System, helfen beim Fettabbau, beim
Muskelaufbau, verbessern die Koordination. Trainiere Kérper und Gehirn ganz ohne das Geflhl eines
anstrengenden Trainings. Zu bekannten Songs aus den 50er, 60er 80er, 90er, 2000er Jahren, aber auch
aktuelle Titel.

23.05.2026

10.00 Uhr Starke, gesunde Korpermitte - Alles, was ein gesunder Bauch-,

Ricken & Beckenboden brauch, gut fur Magen & Darm.
Ubungen fiir Bauch, Riicken und Beckenbodenmuskulatur, die sich auch gut auf Magen und Darm auswirken.

11.10 Uhr Tanzaerobic und Yoga fiir starke Muskeln und Knochen

Eine halbe Stunde mit Schritten von lateinamerikanischen Tanzen wie Salsa, Cumbia, Reggaeton, Quebradita,
Calypso, Merengue flur Herz-Kreislauf, Ausdauer, Koordination, schwitzen, Spal haben gefolgt von einer halben
Stunde mit sanften Yogaubungen speziell fir zur Starkung der Muskulatur und damit gegen Osteoporose.

30.05.2026

10.00 Uhr Faszienliibungen ohne schmerzhaftes Rollen

Mit einfachen, aber effektiven Schwunguibungen, speziellen Stretch- und Yogatibungen I6sen wir ohne
schmerzhaftes Rollen mit und ohne Hilfsmittel die Verklebungen des Bindegewebes, der Faszien und sorgen so
fur eine gute Durchblutung, elastische Faszien, I6sen Bewegungseinschrankungen und Verklrzungen, lockern
Verspannungen und andere orthopadische Beschwerden.

11.10 Uhr Cardio Drumming — Trommeln auf Pezziballen

Ein spaliges Workout mit Sticks stehend und teilweise sitzend auf dem Pezziball zu rhythmischer Musik. Die
»Trommeliibungen® trainieren ganz nebenbei dein Herz-Kreislauf-System, helfen beim Fettabbau, beim
Muskelaufbau, verbessern die Koordination. Trainiere Kérper und Gehirn ganz ohne das Geflhl eines
anstrengenden Trainings. Zu bekannten Songs aus den 50er, 60er 80er, 90er, 2000er Jahren, aber auch
aktuelle Titel.

Wo: VfB Hermsdorf Vereinshalle, Am Ried 1, Berlin-Hermsdorf
Kosten: 10 €

Erforderliche und verbindliche Anmeldung:
gitta-listing@t-online.de oder SMS/WhatsApp an 0176 57718559

Fir die Teilnahme muss man kein Mitglied im Verein sein!



