
����������	
���

�������
���
���
�
�
� �
 
 

Getreu unter diesem Motto bietet Ihnen hiermit der MTV Aurich 
erneut die Möglichkeit dazu. Von Power bis Entspannung können Sie 
Ihren Belastungen effektiv entgegenwirken und gezielt etwas Gutes 
für Ihr Wohlbefinden und Ihr inneres Gleichgewicht tun. 

Samstag, 27.02.2010 von 13:30 – 18:00 Uhr 

beim MTV Aurich, Zingelstraße 12 

Wir beginnen für Sie als Begrüßung und Einstimmung mit einer 
aktuellen sowie spritzigen Darbietung unserer Showgruppe unter der 
Leitung von Cornelia Buß, gehen dann in die einzelnen Workshops 
über und enden mit einer mitreißenden Square Dance Aufführung 
der Gruppe „HOT SHOES“ unter der Leitung von Ingo Schumacher. 
 
 
Workshops á 45 min:  
 
 

Body – Pump (Leitung: Sandra Kühl) 
14:00 – 14:45 und 16:00 – 16:45 

Ein effektives Ganzkörper-Workout das Kraft 
sowie Ausdauer steigert und gleichzeitig Fett 
verbrennt. Die jeweiligen Übungen einzelner 
Muskelgruppen werden mit einer Langhantel 

durchgeführt, die so jeder Teilnehmer mit dem Gewicht seiner Wahl 
einsetzen und jederzeit wechseln kann. Dadurch ist ein individuelles 
Training gewährleistet und es werden Beine, Brust, Rücken, Bizeps, 
Trizeps, Schultern, Bauch als auch Po effizient gekräftigt und geformt. 
 
 
Videoclip Dance (Leitung: Julia Schäfer) 
15:00 – 15:45 und 17:00 – 17:45 

Ein modernes und intensives Tanzprogramm 
mit coolen Bewegungsabläufen, das sich den 
aktuellen Trends anpasst und deshalb nicht 
abhängig von einem bestimmten Musikstil ist. 
Nach einem belebenden Warm-Up entführen Sie kraftvolle Hip-Hop-
Sounds auf eine Reise, deren Ziel die perfekte Harmonie zwischen 
Musik, Körper und Seele ist. Das energiegeladene Ganzkörpertraining 
lebt von seiner Wandelbarkeit & bringt Sie garantiert zum schwitzen!! 



Flexibar (Leitung: Kerstin Siebolds) 
14:00 – 14:45 und 16:00 – 16:45 

Das Training mit dem Flexibar stimuliert tiefliegende 
Muskelbereiche, die so mit einem regulärem Kraft-
training nicht erreicht werden. Dieser „Carbonstab“ 
wird durch winzige Bewegungen so gleichmäßig in 
Schwingung gebracht. Durch die intensive Vibration 
kommt es zu einer unwillkürlichen, reflektorischen 
Anspannung des Rumpfes. Der gezielte Aufbau der 

Tiefenmuskulatur mit dem Flexibar hat sehr positive Auswirkungen 
bei Rücken- und Gelenkproblemen, Verspannungen in Schultern und 
Nacken sowie bei Schwierigkeiten im Hüft- und Lendenwirbelbereich. 
 
 
Body – Feeling (Leitung: Martina Roolfs) 
15:00 – 15:45 und 17:00 – 17:45 

Bei diesem Trainingsprogramm wird zentrierte Kraft 
mit sehr fließenden, geschmeidigen Bewegungen 
verbunden. Trainiert wird dabei auf ein oder zwei 
gleitfähigen Pads, die vielfältig anwendbar sind. Die 
eleganten Bewegungen beanspruchen sehr gezielt 
verschiedene Muskelgruppen. Das Training besteht 
aus Ganzkörperübungen, welche der Dehnung und 
Kräftigung des Körpers sowie der Mobilisation der Wirbelsäule und 
Gelenke dienen. Durch die Einfachheit des Prinzips und den natür-
lichen Bewegungen, ist das einzigartige Workout für jeden geeignet. 
 
 

Hatha – Yoga (Leitung: Ralf Buscher) 
15:00 – 15:45 und 17:00 – 17:45 

Die leicht erlernbaren Übungen des Hatha – Yoga 
fördern das natürliche Gleichgewicht von Körper, 
Geist und Seele. Yoga hilft Ihnen, eine gesteigerte 
Achtsamkeit für Ihren Körper zu entwickeln. Durch 
leichte Körper-, Atem- und Entspannungsübungen 
gelingt es uns gut, eine gesunde Balance zwischen 
Anspannung und Entspannung in Körper und Geist 

aufzubauen. Das harmonische Zusammenspiel von Bewegung sowie 
Atmung baut Energie im Körper auf, erhöht die Beweglichkeit, bringt 
Spannkraft in die Muskulatur und steigert deshalb das Wohlbefinden. 



Vitalgymnastik 
(Leitung: Charlotte Degenhardt) 
14:00 – 14:45 und 16:00 – 16:45 

Dieser vitalisierende Workshop ist ein 
gutes Zusammenspiel um ein gesundes 
Gleichgewicht zwischen Körper, Geist 
und Seele herzustellen, in dem sich die 

Lebensenergie erhöhen und den Alltag positiv begleiten soll. Dabei 
werden somit typische Elemente aus der Gymnastik, mit Übungen zur 
Kräftigung verschiedener Muskelgruppen, wie auch zur Entspannung 
für den ganzen Körper sehr effektiv miteinander verbunden. Dieses 
funktionelle Training eignet sich für Menschen in jeder Altersgruppe. 
 
 
Halay 
(Leitung: Rukiye Duyar-Jansen) 
14:00 – 14:45 und 16:00 – 16:45 

Tauchen Sie mit Leib und Seele in diese 
außergewöhnliche Welt des Orients ein. 
Dieser durchaus faszinierende Tanz wird 
überwiegend bei Festen (Hochzeiten) u. 
Veranstaltungen getanzt. Beim Halay wird typischerweise im Kreis 
als auch in einer Reihe zusammen getanzt, wobei die Tänzerinnen 
dabei von einer Person geleitet werden, die gleichzeitig auch Tempo 
und Tanzstil bestimmt. Dabei werden Sie sich und Ihren Körper durch 
die einzigartigen und mitreißenden Musikklänge ganz neu entdecken. 
 
 

Square Dance mit den „HOT SHOES“  
(Leitung: Ingo Schumacher) 
15:00 – 15:45 und 17:00 – 17:45 

Dieser amerikanische Volkstanz ist ein 
rhythmisch fließender, durch Höflichkeit 
sowie Freundschaft überaus geprägter 
Gemeinschaftstanz. Zu Country- sowie 

Westernmusik, aber auch zu Jazz, Musical- und Popmelodien wird er 
in Gruppen mit jeweils 4 Paaren, die an den Linien eines gedachten 
Quadrates stehen, getanzt und nach Ansage eines Callers in stets 
neue Figurenkombinationen gewechselt. Beim Square Dance steht 
zweifellos der Spaß am tänzerischen Miteinander an erster Stelle.



Nordic Walking  
(Leitung: Gerlinde Rocker) 
15:00 – 16:30 

Mit dem dynamischen Ausdauertraining 
können Sie die Umgebung erkunden und 
gleichzeitig Ihr körperliches Wohlbefinden 
verbessern. Der Clou am Nordic Walking 

ist eine dauernd wechselnde An- und Abspannung der Muskulatur. 
Beim Aufsetzen des Stockes soll die Faust fest schließen und damit 
den Stock kontrollieren. In der Streckbewegung des Arms hinter dem 
Körper lässt die Faust den Stock los. Im Schwung nach vorne ist der 
Griff gelockert sowie die Hand leicht geöffnet. Gelaufen wird an der 
frischen Luft auf dem Trimm - dich - Pfad in Wallinghausen (bei Mutter 
Janssen) und ein MTV - Shuttle - Service wird zur Verfügung gestellt.  
 
 

Die Workshops von á 45 min sind kostenfrei und maxi mal 
4 Workshops können zeitlich miteinander kombiniert werden. 

Anmeldungen müssen bis spätestens zum 20.02.2010  erfolgen.  

Der MTV Aurich behält sich hiermit das Recht vor, dass angebotene 
Sportprogramm der einzelnen Workshops entsprechend der 

Nachfrage anzupassen und/oder ggf. zu ändern. 

 
Anmeldung und Informationen ausschließlich unter:  

 
Frau Janet Schubert (stellv. Vorsitzende für den Be reich Frauen) 

Tel: 04941 – 68 551 oder 0170 – 69 16 354 
Email: janet.schubert@mtvaurich.de 

 
Geschäftsstelle des MTV Aurich 

Ansprechpartner: Frau Anne Thonicke unter Tel: 0494 1 – 10 221 
 (Di. – Do. von 10:00 – 12:00 Uhr und von 16:00 – 18:00 Uhr ) 

Email: anne.thonicke@mtvaurich.de 
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