' Die neuesten Fitnesstrends bei der vhs Oberhaching

Balance-Swing und Tumba

| Mit ,,Balance-Swing® und
LTumba Aerobic-Dancing”
bietet die vhs Oberhaching
in diesem Semester die
neuesten Fitnesstrends an.
Die neuen Programme ver- -
sprechen wahre Wunder.

Mit Balance Swing™ scheint
der Traum vom gliicklichen
Trainieren Realitat zu werden.
Ohne FleiB kein Preis — lautete
bisher die Devise, wenn es dar-
um ging, lastige Fettpolster-
chen abzubauen und mithsam
den Karper fiir die sommerliche
Badefigur zu straffen. Dass ef-
fektives Training jedoch richtig
Spal machen kann, sogar nach-
haltig  die korpermgenen
Gliickshormone - aktiviert, ei-
nen Anti-Aging-Effekt bewirkt
und: gleichzeitig die Bikini-Fi-
gur in Form bringt, verspricht
die vhs Oberhaching. .
Das neue Fitness-Programm ist
ein ganzheitliches Kdrpertrai-
ning auf dem Mini-Trampolin,
das jede einzelne Zelle des Kor-

schonend trainiert. Und das
Beste dabei ist: zehn Minuten
Trampolintraining sind ebenso
effektiv wie eine halbe Stunde
Joggen, was eine Studie der
NASA belegt.

Gleich ob Jung oder Alt, Frau

oder Profi-Sportler, Balance

und schafft so richtig gute Lau-

 pers gelenk- und wirbelsdulen-

| oder Mann, Trainingsanfanger-

Swing™ ist fiir jeden geeignet .

ne. Mehr noch, es v_erbes_sert
die Kondition, bheschleunigt

den Stoffwechsel, bringt die

Fettverbrennung auf Trab, tragt
zur Entgiftung des Kdrpers bei,
baut Stresshormone ab, strafft

~ das Gewebe, stdrkt das Im-

munsystem und halt jung - um
nur einige positive Effekte zu

- nennen.

Das einstiindige Trainingskon-
zept basiert auf der Fiinf-Ele-
mente-Lehre der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM) und
ist in fiinf Trainingsabschnitte
unterteilt. Das sorgt nicht nur fiir
ein kurzweiliges und abwechs-
lungsreiches Programm, son-
dern auch dafiir, den Kdrper

_ganzheitlich zu trainieren.
“Mit animierender Musik be-
_ginnt Balance Swing™ zu-

ndchst mit dem ersten Teil,
dem sogenannten Swing In,
der Kérper und Geist auf das

Training einschwingt und das

Gefiihl fiir das Trampolin auf-

‘baut. Darauf folgt ein fettver-

brennender Cardio-Teil, bei
dem mit einer einfachen, aber
effektiven Choreografie die
iiberfliissigen Fettpdlsterchen
schmelzen. Die ndchsten bei-
den Trainingsabschnitte ha-
ben weniger Tempo, dafiir
mehr Intensitdt, denn hier
werden die Muskeln trainiert:
Balance Stability stdrkt die

- stiitzende Tiefenmuskulatur

wihrend Balance Workout fiir
die richtigen Kurven bei der
Bikini-Figur sorgt. Der letzte

legt eine Studie der NASA.

Abschnitt des Trainings wid-
met sich ganz der mentalen
Ausgeglichenheit: Im Balance
Relax Teil klingt das Training
beieinem spharischen und be-
ruhigenden Sound aus. Kérper
und Geist erholen sich vom
stressigen Alltag und die neu

_getankte Energie kann sich

ausbreiten.

~Vier Kurse bietet die vhé Ober-

haching dazu im Herbstseme-
ster an: dienstags, ab 8. Okto-
ber, 9.30 bis 10.30 Uhr und
10.30 bis 11.30 Uhr. Zudem
mittwochabends ab 9. Oktober,
18.30 his 19.30 (ausgebucht)
und 19.30 bis 20.30 Uhr. Die
Teilnehmer sollen in bequemer
Sportkleidung kommen, ein

ken und ausreichend zu Tnn
ken mitbringen.
Tumba-Aerobic

Fiir den Kurs ,,Tumba-Aerobic
Dancing” wurde aufgrund der

grofen Nachfrage ein Zusatz-
kurs eingerichtet. Dienstags,
lab 8. Oktober haben alle, die
‘sich gerne zu lateinamerikani-
' scher Musik bewegen mochten,
jetzt auch von 19.30 bis 20.30
| Uhr Gelegenhett dazu.

Tumba ist ein musikalischer
Rhythmus der seine Urspriin-
|ge in Aruba und Curacao hat.
'Die Wurzeln kommen aus Afri-
{ka und haben sich seit dem

grofles Handtuch, leichte Sok-

Klasse! Zehn Minuten Trampolmtralmng sind ebenso effektiv wie eine halbe Stunde Joggen, das be-

Foto. privai

17. Jahrhundert mit dem Skla:
venhandel verbreitet und aul
den Inseln mit anderen musi:
kalischen Einfliissen ver:
schmolzen. Tumba ist heute

~ stark beeinflusst von Meren:

gue und Latin Jazz. Das Tum
ba-Dance-Workout wird ein
zeln getanzt ohne Partner, isi
schweiBtreibend und mach
SpaB. Profi-Tanzer und Cho
reograph Ronnie Raul hat ei

‘né exotische Mischung aus la

teinamerikanischen  Rhyth
men, wie Mambo, Salsa, Me
rengue, Lambada, Stree

-Dance zu einem aeroben Trai

ning entwickelt. Hier sind al
le willkommen, auch zwei lin
ke Fiike. -

Alle Kurse finden im neuen Fit
nessraum im vhs-Kurszentrum
Raiffeisenallee 3 im Gewerbe
gebiet Deisenhofen statt.
Anmeldungen nimmt die vhs un
ter Tel. 089/ 15923837-0, in
fo@vhs-oberhaching.de ode
auf www.vhs-oberhaching.dj
an.



