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Bewegung -
Grundlage fiir
Gesundheit

AKTIV

Sie wollen Sport treiben und sich fit fuhlen,
dabei aber auch jede Menge SpaR haben? Das
Bewegungsbediirfnis andert sich je nach Alter
und Lebenssituation und aufgrund vielfaltiger
Verpflichtungen ist es in diesem Alter schwie-
rig, ein Fitnessprogramm aufrecht zu halten.
Wir bieten jedem Neueinsteiger und Fort-
geschrittenen ein umfangreiches Trainings-
programm an fuinf Tagen in der Woche.

Hier finden Sie
Ausziige aus unserem Programm.

Tischtennistraining fiir Erwachsene

montags und donnerstags
19.45 Uhr — 21.45 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Ansprechpartner: Michael Braatz

Beim Tischtennis werden Beweglichkeit, Schnel-
ligkeit und die Koordination trainiert. Tisch-
tennis ist fuir Neueinsteiger und Fortgeschritte-
ne ein idealer Sport fiir Kondition und Geschick-
lichkeit.

Power-Fit-Tennis (Kursangebot)

samstags 09.30 Uhr —10.45 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Ansprechpartner: Ruth Rywak
(Voranmeldung erwiinscht)

Leitung: Tennistrainer
Kai Kampen
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Power-Fit-Tennis ist ein T

Fitness-Tennis-Training in der Gruppe auf dem
Tennisplatz oder in der Sporthalle. Jeder Spie-
ler erhalt unabhangig von seinem Konnen ein

hochwirksames Herz-Kreislauf-Training.

FuBball Herrenmannschaften
Ansprechpartner: Axel Zielinski

1. Herren dienstags ab 19.00 Uhr,
Sportplatz TuSpo Surheide

Trainer: Hans-Rolf Buschlinger

2. Herren mittwochs ab 19.00 Uhr,
Sportplatz TuSpo Surheide

Trainer: Uwe Salein

Auf einem hochwertigen Kunstrasenplatz der
neuesten Generation, einem Rasenplatz und auf
einem Kunstrasen-Kleinfeld findet das traditio-
nelle FuBballtraining fur alle Altersklassen statt.

Fitness und Aerobic

montags und donnerstags,
18.30 Uhr —19.45 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Leitung: Yvonna Schmull

Die Ubungsstunden bieten ein effektives Ganz-
kérpertraining. Das Angebot ist so aufgebaut,
dass er einerseits fur Gelbte ein anspruchsvol-
les Training bietet, andererseits Anfangern ei-
nen schnellen Einstieg ermoglicht.

Yoga fiir Anfinger

und Fortgeschrittene
donnerstags 20.00 Uhr —21.30 Uhr,
Bewegungsraum in der Surheider Schule
Leitung: Maja Steller

Yoga ist nicht Sport oder Gymnastik im
eigentlichen Sinne. Es fuhrt Manner und
Frauen zurtck zur inneren Balance, lost Ver-
spannungen, macht den Kopf frei, baut die
Muskulatur auf und starkt das Gefiihl, mit
beiden Beinen fest im Leben zu stehen.

Handball fiir Herren

freitags 20.00 Uhr —22.00 Uhr,
Oscar-Drees-Halle

Ansprechpartner: Torben Gorlitz

Handball fiir Damen
mittwochs 19.30 Uhr - 21.30 Uhr,
Halle am Schulzentrum Biirgerpark

Ansprechpartner: Bernd Muzynski

Frauen-Fitnessgruppe Il

mittwochs 20.30 Uhr — 21.45 Uhr
in der Sporthalle der Surheider Schule

Leitung: Maja Steller

Dynamik, = Abwechslung,  Entspannung.
Hier wird ein umfangreiches Ganzkorper-
training angeboten. Anfanger und Fort-
geschrittene bekommen ein umfangreiches
und wirksames Herz-Kreislauftraining.



