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10 Jahre Jubilaum zum 1. Advent
Samstag, 02.12.2017

Von Aerobic bis Zumba —
Spektakulare Highlights zum Jubilaum:

10 Jahre Fit & Fun
10 Jahre im Wandel der Zeit
10 Jahre Trendsportarten und Lifestyle
10 Jahre am 1. Advent
10 Jahre beim FSV Trier-Tarforst
und 10 Jahre mit Euch!!!

Magisch, mythisch, emotional und mitreiRend — so prasentiert
sich das Jubilaum zum 10jahrigen Fit & Fun Marathon
2017. Zur Feier des traditionellen Programms bieten wir
Euch eine Vielfalt an Angeboten, hochmotivierte Referenten,
ein stimmungsvolles Ambiente und ein erweitertes Repertoire
an legendaren Themen.

Lasst uns gemeinsam den Tag genie3en und zu einem
unvergesslichen Erlebnis machen - Sport und Fitness in
Hochstform mit einer riesengroflen Portion Spafl® und
Entspannung: Fit & Fun

Wir freuen uns auf Euch!!!  Eyer Fit & Fun — Team

Veranstaltungsort:
Sportzentrum FSV Trier-Tarforst e.V. (Badmintonhalle)

Datum/Uhrzeit:
Samstag, 02.12.2017; 10.00 — 17.00 Uhr

Kosten inkl. Mittagessen:

FSV-Mitglieder: 25,00 €, Nichtmitglieder: 30,00 €

ohne Mittagessen:

FSV-Mitglieder: 20,00 €, Nichtmitglieder: 25,00 €

Anmeldung: bis Mittwoch, 29.11.2017
Eingeladen sind alle Fitnessbegeisterten, Mitglieder des FSV-
Trier-Tarforst und Nichtmitglieder; also jedelr, die oder der sich
sportlich austoben und einen schonen Tag erleben méchte.
Fiir Entspannungseinheiten bitte eine warme Decke und ein
Kissen mittbringen.

80‘s Aerobic, 10.00-10.45 Uhr

Tatsache ist, der Eighties-Klassiker ist zurlick. Zu Recht,
denn die Tanzgymnastik der 80er Jahre ist ein dynamisches
Fitnesstraining in der Gruppe, mit rhythmischen Bewegungen
zu motivierender Musik.

Oldie Hits heizen die Stimmung richtig hoch, lassen die
Hiften schwingen und den Schweil flieRen.

Referentin: Vera Orth, staatlich geprufte Sportlehrerin

Freeletics, 10.45-11.10 unr

Dieses hochintensive Trainingsprogramm kombiniert die
Methode des High Intensity Trainings (HIT) und des High
Intensity Interval Trainings (HIIT). Verschiedenste Muskel-
gruppen werden angesprochen, nicht zuletzt auch Kraft
und Ausdauer trainiert - und dies geschieht im eigenen
Tempo. Ganz ohne den Einsatz komplizierter Trainingsgerate
bringt dich dieses kurze, Workout an deine Grenzen!
Referent: Bernd Perscheid, Ubungsleiter

Step Cardio, 11.15-12.00 Uhr

Die Step- & Dance-Stunde gehdrt seit 10 Jahren zum festen
Bestandteil unseres Marathons. Pulsierende Rhythmen mit
viel Dynamik und voller Power vereinen sich in einer inno-
vativen Step-Choreographie. Ein Feuerwerk an einfachen
Schritten garantiert euch den absoluten Spal¥faktor. Let’s
rock the house!

Referentin: Anja Schacherer, Ubungsleiterin,
Riickenschultrainerin

Klangschalenmeditation, 12.00 - 12.45 uhr
Diese ganzheitliche Methode spricht Korper, Geist und
Seele an und bringt uns in Balance. Die obertonreichen
Klangschalen (nach Peter Hess) begleiten uns durch Klange
und Worte; innere Bilder entstehen, Harmonie und Frieden
bekommen Raum.

Du tankst Lebenskraft und Lebensfreude auf!

Referentin: Jeanette Thull, Heilpraktikerin

Have a break ... Mittagessen 12.45 — 13.45 Uhr

Achtsamkeit in Bewegung/

Attentive Movement, 13.45 - 14.30 Unhr
Tauche ein in das Erlebnis von bewusstem Bewegen ohne
grofde Anstrengung. Werde dadurch elastischer, verbessere
deine Zirkulation und deine Regenerationsfahigkeit. Mach
mit und lerne, auf deinen Korper zu achten. Entspannen,
bewegen, loslassen...

Referentin: Simone Kettenhofen, Physiotherapeutin,
Group Fitness-Instruktor

Zumba Gold®, 14.30 - 15.15 Uhr

Die gelenkschonende Variante zum Zumba prasentiert
sich hier als Dance Fitness fiir alle Levels. Durch feurige,
Uberwiegend lateinamerikanische Musikrhythmen entsteht
wahrend des Workouts ein Partyfeeling. Gute Laune ist
garantiert!

Referentin: Heike Breit, Instructor fiir Zumba® und
Zumba Gold®, Ubungsleiterin

(Zumba®, Zumba Gold® und die Zumba Logos sind Markenzeichen von Zumba Fitness, LLC.,
die unter Lizenz verwendet werden.)

M.A.X. ® —Muscle-Activity-Excellence,
15.15 - 16.00 Uhr

M.A.X.® ist ein intensives Ganzkorpertraining zu cooler
Musik mit dem Schwerpunkt Muskel - Kérperform. Kraft
und Ausdauer werden trainiert, die Fettverbrennung opti-
miert. Das Training beinhaltet jeweils eine Belastungs-
/Erholungsphase im Verhaltnis von 45/15 Sekunden.
Stole an deine eigenen Grenzen!

Referentin: Sandra Jiager, Ubungsleiterin, M.A.X.®
Instructor

Faszien-Pilates, 16.00-16.30 unhr

Die Kombination aus klassischem Pilates und Faszientrai-
ning strafft den Korper, verbessert die Haltung und
unterstltzt euch dabei, Stress abzubauen und eure innere
Mitte wiederzufinden.Die Ubungen formen den gesamten
Korper tiefgreifend von innen heraus — ganz sanft, aber
unglaublich wirksam. Das gezielte Training der Tiefenmus-
kulatur starkt den Riicken. Spezielle Atemtechniken tragen
zur optimalen Entspannung bei.

Referentin: Kerstin Legendre, Workout Instructor,
Pilates Coach

Jubilaums-Special, 16.45-17.00

Oh happy day - lass dich tberraschen...!



