Frauen - und Damenturnverein Lohningen laden ein...

FIT IN DEN SOMMER!

03.05.2022

Offenes Turnen fur Frauen in der Turnhalle Lohningen

Intensitat bestimmt jede selbst

Dienstag, 19.00-20.30 Uhr

05.05.2022

Donnerstag, 19.00-20.15 Uhr

Lisi

Medizinball
Kraft, Ausdauer und Spiel mit dem Medizinball

Priska

Step und Tanz

Einfache Line-Dances zum Aufwarmen, Stepkombi flr
Hirn und Korper, Kraftiibungen am Step und Kreistanz
zum Abschluss

31.05.2022

07.06.2022

Das Seil verschieden nutzen- von koordinativen
Herausforderungen bis zu kréftigenden Ubungen

Dienstag, 19:00-20:30 Uhr

Gymnastik

Mobilisation, Beweglichkeit und Kraft mit pfiffiger
Musik

Dienstag, 19.00-20.30 Uhr

£

02.06.2022

Priska und Lisi

21.06.2022

Regina Tubes
sind hervorragende Fitness-Begleiter fir ein intensives
ﬁ Arm-, Bauch-, Beine- und Po-Workout.
Andrea Flow Tonic
Kraft verbindet sich mit fliessenden, geschmeidigen
ﬁ Bewegungen bei der Arbeit mit den Flow-tonic-Pads.

Donnerstag, 19.00-20.30 Uhr

23.06.2022

10.05.2022 Dienstag, 19.00-20.30 Uhr 12.05.2022 Donnerstag, 19.00-20.15 Uhr

Caroline Schmid Pilates DTV GV Kein Turnen
Ganzheitliches Training mit dem Fokus auf
Rumpfstabilitat, Kraftigung, Beweglichkeit und

L Koordination

17.05.2022 Dienstag, 19.00-20.30 Uhr

Frinzi Spielstunde Andrea Basistraining
Verschiedene kleine bis grosse Spiele erleben und Achtsam wenden wir uns der Kérperwahrnehmung zu,
spielen. Miteinander, nebeneinander und verwandeln Druck in Zug und bewegen uns organisch.
gegeneinander. Gemeinsam Ab 19:45 Uhr: Spiel
gewinnen oder verlieren?

05.20 Donnerstag, 19.00-20 A A
Andrea Mit dem Seil turnen Lisi AUFFAHRT - spezial Training fiir Fachtest Allround

Donnerstag, 19.00-20.15 Uhr

Yoga

Nach spielerischem Einturnen werden wir mit Yoga
unseren Kérper Dehnen und die Beweglichkeit fordern.

Donnerstag, 19.00-20.15 Uhr
Kleine Spiele
mit verschiedenen Ballen spielen

Donnerstag, 19.00-20

Fachtest Allround

Kraft, Ausdauer Spiel und Spass mit verschiedenen
Ballen.

Donnerstag, 19.00-20.15 Uhr

Frénzi Hockey und Tennisball Melanie Volleyball
@ spielerisch Koordination, Kraft, Ausdauer und Spass — Erlernen eines coolen Spieles - auch fiir Anfinger
# trainieren \1'7
28.06.2022 Dienstag, 19.00-20.30 Uhr
Priska Step und Tanz Andrea Kraft und Ausdauer im Circuit
[ Einfache Line-Dances zum Aufwarmen, Stepkombi fir Spielerisch werden wir an verschiedenen Geraten
n Hirn und Korper, Kraftibungen am Step und Kreistanz unsere Kraft und Ausdauer testen.
zum Abschluss
Nach dem Turnen gehen wir jeweils noch in den "Storchen" - Batzen nicht vergessen
|Leiterteam
Lisi Sporndli 079 438 34 32 lisi.sp@bluewin.ch
Priska Walter 078 699 81 02 priska@walandma.ch
Andrea Straub Werthmiiller 0797107772 andrea straub@hotmail.com

und weitere Gasttrainerinnen
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