Sport im Verein macht Spall

STEPPAEROBIC

o

kombiniert mit Hantel-Training, Hanteln zwischen 0,5 und 1,5 Kg (ersatzweise kdnnen

Sporthalle Kleinvollstedt

Einfache Schritte ausdauerorientiert,

kleine Trinkfaschen mit Wasser gefiillt verwendet werden).
Am Ende der Stunde stehen die Bauch- und Rickenmuskulatur im Vordergrund.
Die Ubungen sind Riickenfreundlich.
Eine Stretchingphase rundet die Einheit ab.

FGr Manner und Frauen.

Dienstag und Donnerstag
Von 19.00 - 20.00 Uhr

Jacqueline Blilow
04330999452

BSV ein Leben lang

Bokelholmer SV seit 1947 &
Mehr unter www.bokelholmersv.de



