Fitnesskurse

Anmelden unter:

fitness.goesf.de : ////S}

Motivation und Vielfalt erleben




Fitnesskurse ab 09/2022

Aquafitness

Aquafitness ist ein modernes, hocheffektives, gelenkschonendes und
gesundheitsforderndes Ganzkérpertraining mit viel Spal in der Gruppe im
Flachwasser. Dieses gezielte und sichere Training nutzt den Widerstand und
Auftrieb des Wassers. Zu motivierender Musik werden verschiedene Formen
von Bewegung durchgefihrt. In erster Linie wird das Wasser als Trainings-
gerat eingesetzt, aber auch mit verschiedenen Zusatzgeraten, wie z.B. der
Schwimmnudel, Hanteln, Schwimmbretter, Ballen etc. wird gearbeitet. Samt-
liche Muskelgruppen von Beinen, Bauch, Po sowie die Arm-, Schulter- und
Rickenmuskulatur werden hier angesprochen, ganzheitlich beansprucht
und geférdert. Zum ersten Termin bitte 10 Euro Pfand fir die Eintritts-
Chipkarte mitbringen.

Kurs 1 Di., 19:00 —19:45 Uhr
04.10.-13.12.2022

Kurs 2 Di., 20:00 - 20:45 Uhr
04.10.-13.12.2022

Dauer 10x45 Minuten

Ort Badeparadies, Bewegungsbad

Leitung Theresa Grafe

Teilnehmer 15
Kursgebithr 100 Euro

Badminton fiir (Wieder-)Einsteiger:innen

Federballspielen kann jeder. Sie mochten aber einen Drive, Smash oder Clear
lernen um auch im Badminton fit zu werden? Dann sind Sie hier genau richtig.
Unter fachkundiger Anleitung haben Sie die M&glichkeit, sich die Techniken
des Badmintons anzueignen. Aber auch im taktischen Bereich, vor allem beim
Doppel, werden Sie in diesem Kurs die Mdglichkeit haben einiges zu lernen.

Termin Mi., 19:00 - 20:30 Uhr
28.09.-30.11.2022
Dauer 10x90 Minuten
Ort Sporthalle Theodor-Heuss-Gymnasium, Segment 3
Leitung Christian Roeben

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 70 Euro

Badminton fiir Fortgeschrittene

Federballspielen kann jeder. Sie m&chten aber einen Drive, Smash oder Clear
lernen um auch im Badminton fit zu werden? Dann sind Sie hier genau richtig.
Unter fachkundiger Anleitung haben Sie die Mdglichkeit, sich die Techniken
des Badmintons anzueignen. Aber auch im taktischen Bereich, vor allem beim
Doppel, werden Sie in diesem Kurs die Mdglichkeit haben einiges zu lernen.

Termin Mo., 19:00 - 20:30 Uhr
26.09.-12.12.2022
Dauer 10x90 Minuten
Ort Sporthalle Geismar |, Segment 1 ’S
Leitung Christian Roeben

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 70 Euro
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Bauch, Beine, Po, Riicken

In diesem Kurs werden besonders die Bereiche Bauch, Beine und GesaBmus-
kulatur trainiert, geformt und gekraftigt. Ein flacher Bauch, schlanke Beine
und straffer Po sind das Ergebnis dieses Workouts. Nach einem intensiven
Aufwdrmen werden die angesprochenen Bereiche durch abwechslungs-
reiche, ausdauernde Kraftigungsiibungen trainiert. Dynamisches Training
und isolierte Ubungen auf der Matte werden ergénzt durch Riickeniibungen.
Haltungsfehler werden korrigiert und Riickenbeschwerden wird entgegenge-
wirkt. Zudem wird die Fettverbrennung angekurbelt und ein leistungsfahiges
Herz-Kreislauf-System aufrechterhalten.

Termin Di., 19:00 - 20:00 Uhr
27.09.-29.11.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. 0G West
Leitung Jan-Hendrik Klein-Wiele

Teilnehmer 25
Kursgebithr 60 Euro

Boule

Der 1. Gottinger Pétanque-Club 1989 ,Boule sur Leine" e. V. bietet allen Laien
an, die Sportart Boule fiir sich zu entdecken! Wer Interesse hat, kann sich
einfach unter anmeldung@petanque-goettingen.de zum nachsten Termin
anmelden und einen vertiefenden Einblick in die spielerischen und taktischen
Optionen des Boulespiels erlangen.

Weitere Informationen unter www.petanque-goettingen.de.

Termin Di., 177:00-19:00 Uhr
06.09.-11.10.2022

Dauer 6x120 Minuten

Ort Boulodrom am Haus des Sports

Leitung Ursula Deneke

Kursgebiihr Kostenlos

Box Condition m

Ein kurzes, aber intensives Konditionstraining mit Trainingselementen aus
dem Boxsport. Hier werden praktisch alle Muskeln und Ihr Herz-Kreislauf-
system trainiert.

Termin Do., 18:00-19:00 Uhr
29.09.-01.12.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Sparkassen-Arena, Gymnastikraum

Leitung Jan-Hendrik Klein-Wiele

Teilnehmer 14
Kursgebiihr 65 Euro




Core Workout

Ziel des Kurses ist die Kraftigung und Straffung der Core-Muskelgruppen
mittels spezieller Ubungen fiir Bauch, Riicken, Hiifte und GesaR. ,Core"
bezeichnet die Muskulatur der Kérpermitte in der Gegend des Bauchnabels.
Diese Umfasst die duRere und die tiefliegende Bauch- und Rickenmus-
kulatur, sowie Teile der Becken- und GesaBmuskulatur. Diese Muskeln bilden
die Verbindung zwischen Ober- und Unterkdrper und wirken als wichtige
Stabilisatoren. Sie garantieren eine effiziente Kraftiibertragung zwischen
Beinen und Wirbelsaule und haben eine wichtige Stiitz- und Schutzfunktion
im Bereich der Lendenwirbelsdule. Eine gut ausgebildete Kérpermitte ist
daher nicht nur aus sportlichen Gesichtspunkten wichtig, sondern trdgt
entscheidend dazu bei, die Wirbelsdule zu entlasten und Bandscheibenvor-
fallen vorzubeugen. Auch die Kérperhaltung wird maRgeblich durch diese
Muskeln definiert. Der Oberk&rper wird aufgerichtet und der Taillenumfang
reduziert.

Termin Do., 19:15-20:15 Uhr
29.09.-01.12.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Jan-Hendrik Klein-Wiele

Teilnehmer 15
Kursgebithr 65 Euro

Faszientraining

Wer im Alltag und Sport beweglich, vital und schmerzfrei bleiben will, sollte
etwas fir sein Bindegewebe (Faszien) tun. Diese Erkenntnis setzt sich in
den letzten Jahren in Physiotherapie, Sportwissenschaft und Medizin mehr
und mehr durch. So haben Rickenschmerzen Ihre Ursache oftmals nicht in
Wirbel- oder Bandscheibenschaden, sondern in den Faszien. Ein gezieltes
Faszientraining ist mehr als Rollen und Selbstmassage — schwingende und
federnde Bewegungen sind von zentraler Bedeutung. Das Training verhindert,
dass Faszien verkleben und verfilzen. Es erhéht die Belastbarkeit von Sehnen
und Bandern, vermeidet schmerzhafte Reibereien in Hiftgelenken und Band-
scheiben, schiitzt die Muskulatur vor Verletzungen, tragt zu einer straffen
Kdrpersilhouette bei und spielt somit eine wichtige Rolle fir Wohlbefinden,
Beweglichkeit, Leistungsfahigkeit und Gesundheit.

Termin Mo., 18:00-19:00 Uhr
26.09.-12.12.2022

Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Annika Helbig

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 65 Euro

Fit in 16 Minuten

Sie sind bereit fir 16 Minuten maximale Power? Sie haben keine Zeit fiir lange
Dauerldufe oder Fitnesseinheiten und mochten effektiv Fett verbrennen sowie
Ihre Ausdauer verbessern? Dann los. Der Kurs bietet ein intensives Training
mit mehreren Intervallen zu je 20 Sekunden maximaler Kérperbelastung und
10 Sekunden Pause. In 16 Minuten gehen Sie in diesem Kurs mehrmals an
lhre Belastungsgrenze und verbrennen somit mehr Fett als bei den meis-
ten anderen Ausdauereinheiten. Das Training ist eingebettet in eine Aufwarm-
phase sowie einem Cool-down, um den Kérper angemessen vorzubereiten
und den Kreislauf nach dem Ende der Belastung wieder herunter zu fahren.
Mitmachen kann jeder, der Lust hat, sich auszupowern und seine Fitness zu
verbessern.

Termin Mo., 19:30 — 20:15 Uhr
26.09.-12.12.2022
Dauer 8x45 Minuten
Ort Sporthalle Geschwister-Scholl-Gesamtschule, Segment 1
Leitung Annika Helbig

Teilnehmer 20
Kursgebiihr 45 Euro




Functional Fitness

Beim Functional Fitness steht die alltagsnahe und gleichzeitig funktionelle
Belastung des gesamten Muskel-Skelett-Apparats im Vordergrund. Eine vor-
bereitende Aufwarmung, darauffolgende mehrgelenkige Bewegungen und
variantenreiche Stimulationen des gesamten Muskelsystems gehéren zum
Programm. Wir trainieren regelmaRig barfuB, um die oft vernachlassigte
Zehen- und FuRstruktur zu krdftigen und zu mobilisieren. Zum Abschluss
gibt es wechselnde Ubungen als Anregung zum individuellen Weitermachen.
Im Functional Fitness legen wir Wert auf eine besonders korrekte Haltungs-
arbeit und den Ausgleich muskuldrer Dysbalancen. Also: Worauf wartest Du
noch? Komm' zum Training!

Kurs 1 Di., 18:00-19:00 Uhr R
30.08.-25.10.2022 -

Kurs 2 Di., 19:00 - 20:00 Uhr
30.08.-25.10.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum, 1. OG Ost

Leitung Axel Schrader

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 65 Euro
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Gesund laufen lernen

Speziell geeignet fir Untrainierte von 8—80 Jahre! Lernen Sie eine gelenk-
schonende, natiirliche Art des Laufens kennen: ohne Uberforderung, ohne
Seitenstechen, ohne Leistungsdruck und ohne Atemnot! Denn es gibt mehr
als nur 3 Griinde, warum wir gemeinsam laufen sollten: Die Steigerung lhres
kérperlichen und seelischen Wohlbefindens. Die Starkung lhres Immunsystems,
lhres Herzens, lhres Kreislaufes, lhrer Atmung, Ihrer Muskulatur, Ihres Selbst-
wertgeflihl. Ihre mentale und physische Ausdauer wird verbessert und ihr
Korpergewicht reguliert. Laufen hilft unter anderem auch bei Migrane, Burn-
Out-Syndrom, Depression, Stress- und Schlafstérungen und Diabetes! Bei
diesem Kurs |duft Ihnen keiner davon darum seien sie mutig und melden
Sie sich an!

Termin Mo., 17:30 - 18:30 Uhr
26.09.-28.11.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Jahnstadion, Haupteingang

Leitung Yvonne Hiilsmann

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 65 Euro

Hula Hoop-Fitness

Sie suchen nach einem Training, das SpalR macht und sich nicht nach Workout
anflihlt? Dann sind Sie bei unserem HOOPin-Kurs genau richtig. HOOPiIn ist
Fun, Fitness und der ultimative Fatburner! Es ist das Zauberwort fir einen
flachen Bauch, eine schlanke Taille und einen gesunden Riicken. HOOPin ver-
bindet klassische Elemente aus Aerobic, Bodyworkout und Pilates mit dem
innovativen Hula-Hoop-Reifen zu einem effizienten Intervalltraining. Zudem
ist HOOPin aufgrund seiner weichen und flieRenden Bewegungsabfolge
duRerst gelenkschonend und verbessert das Gleichgewichts- sowie Koordi-
nationsvermdégen. Probieren Sie es aus!

Termin Di., 18:30 — 19:30 Uhr
20.09.-22.11.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Sparkassen-Arena, Gymnastikraum

Leitung Katrin Kanbach

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 60 Euro
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Indoor-Cycling

Beim Indoorcycling wird gemeinsam in der Gruppe zu Musik auf Indoor Bikes
geradelt. Die Musik und die Anleitung durch professionelle Trainer steigern
die Motivation und auch die Effektivitat des durchgefiihrten Trainings. Zudem
konnen Menschen unterschiedlichen Alters und Fitnesslevels gemeinsam
trainieren.

Kurs 1 Mo., 19:00 -20:00 Uhr
10.10.-05.12.2022

Dauer 8x60 Minuten

Leitung Simone Gerle

Kursgebiihr 75 Euro

Kurs 2 Mi., 19:30 - 20:30 Uhr
28.09.-30.11.2022

Dauer 10x60 Minuten

Leitung Martin Littich

Kursgebiihr 95 Euro

Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost

Teilnehmer 12

Jumping Fitness

Ein bisschen auf dem Trampolin rumhipfen? Von wegen! Beim Jumping
Fitness sind mehr als 400 Muskeln im Einsatz, viel mehr als bei vergleichbaren
Ausdauersportarten. Wissenschaftliche Studien haben sogar ergeben, dass
Jumping Fitness um fast 50 Prozent effizienter bei der Fettverbrennung
ist als Laufen — und das gelenkschonend. Die Spriinge und Techniken sind
leicht zu erlernen und garantieren schnelle Erfolgserlebnisse. Es ist ein tolles
Training bei mitreiBender Musik, welches Einsteigern unabhangig von Alter,
Gewicht und Leistungsniveau von Beginn an SpalR macht.

Kurs 1 Di., 19:30 - 20:30 Uhr
04.10.-22.11.2022

Kurs 2 Do., 17:00-18:00 Uhr
06.10.-24.11.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Sparkassen-Arena, Gymnastikraum

Leitung Nike Arlt

Teilnehmer 16
Kursgebiihr 70 Euro

Kanu auf dem Kiessee

Sie lieben das Wasser und méchten gleichzeitig etwas fir Ihre Fitness tun? Der
Kanusportistideal fur alle, die Riicken, Schultern, Bauch und Arme stabilisieren
und gleichzeitig den Reiz der Landschaft genieRen mdchten. Zusatzlich bringt
Paddeln das Herz-Kreislauf-System in Schwung. In dem Grundkurs werden
in spielerischer Form und in einzigartiger Feierabendatmosphdre die Grund-
techniken des Kanusports vermittelt. Gepaddelt wird auf dem Kiessee und
der oberen Leine, die mitihrer leichten Stromung und zahlreichen Kehrwéssern
optimale Bedingungen zum entspannten Uben bietet. Voraussetzung fir die
Kursteilnahme ist, dass Sie sicher schwimmen kénnen.

Termin Mi., 17:30 —19:00 Uhr
31.08.-28.09.2022

Dauer 5x90 Minuten

Ort Bootshaus der GoeSF am Kiessee

Leitung Heike Kollros

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 45 Euro

n
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Kanutour — Burgenfahrt fiir Anfanger im Werratal

Nach einer Einfiihrungsstunde zu den Grundtechniken des Kanadierpaddelns
fuihrt die kleine Flussreise die Teilnehmer auf der Werra von Bad Sooden-
Allendorf vorbei an der Teufelskanzel und den Burgen Ludwigstein und Hanstein
nach Witzenhausen. Unterwegs in gutmitigen Wanderkanadiern kénnen Sie
sich unter der Anleitung erfahrener Kanufahrer auf das besondere Naturerlebnis
einer Kanutour konzentrieren. Die Anreise erfolgt in Eigenregie, wenn méglich
in Fahrgemeinschaften, die vor Ort gebildet werden und auf eigene Verant-
wortung. Bitte denken Sie an Verpflegung, Wechsel- und Regenbekleidung.

Termin Sa., 8:30-18:30 Uhr
10.09.2022

Ort Bootshaus der GoeSF am Kiessee

Leitung Arno Kramer

Teilnehmer 15
Kursgebiihr 40 Euro

Kapow®

Kapow®, das Kardio Power Workout, kombiniert Toning Elemente und Functio-
nal Moves mit ganz einfacher Dance Aerobic. Dadurch, dass es auf natir-
lichen, intuitiven Bewegungsmustern basiert, sind die Elemente leicht zu
lernen und machen von Beginn an Spal3. Die aufrichtend arbeitende Riicken-
muskulatur wird aktiviert und der Rumpf gekraftigt — es sind immer mehrere
Muskelketten im Einsatz. Der Clou: Es gibt keine komplizierten Schrittfolgen und
die Ubungen bei motivierender Musik vermitteln ein Gefiihl wie beim Tanzen.
Wissenschaftliche Studien belegen die Grundlagen dieses Trainings, welches
von einer Physiotherapeutin entwickelt wurde.

Termin Mo., 18:00-19:00 Uhr
19.09.-21.11.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. 0G West
Leitung Sabine Encinas-Schmidt

Teilnehmer 18
Kursgebiihr 55 Euro

Morning Yoga Glow

Was gibt es schoneres als den Tag mit Yoga zu beginnen? Dieser Kurs ist eine
wunderbare Vorbereitung auf Deine tdglichen Herausforderungen. Er lasst
Dich frischer und beweglicher fihlen, bringt Deinen Stoffwechsel in Schwung
und ldsst Dich die Ruhe des gegenwartigen Momentes finden. Im Wechsel
von Konzentration, Anspannung und Entspannung férdert Yoga die Gesund-
heit und kann verschiedenen Krankheiten vorbeugen (wie z.B. bei Riicken-
schmerzen, Kopfschmerzen etc.). Gerne eine Trinkflasche mitbringen.

Termin Do., 8:30 -9:45 Uhr
25.08.-29.09.2022
Dauer 5x75 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Corinna Lons

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 50 Euro

Foto: Ammentorp Photography



Anmeldung zum Fitnesskurs

Die Anmeldung kann online lber unsere Internetseite www.goesf.de,
personlich bei Jonas Stechmann oder per Brief unter Verwendung dieses
Formulars an die GoeSF erfolgen. Eine telefonische Anmeldung ist nicht
moglich. Nach Eingang der Anmeldung erhalten Sie eine Bestatigung.

Vorname/Name

Geburtsdatum
StraBe/Nr.
PLZ/Ort

Tel. (tagsiiber)
Handy-Nr.
E-Mail

Anmeldung fiir die markierten Kurse

Aquafitness (O Kurs 1; O Kurs 2)
Badminton fiir (Wieder-)Einsteiger:innen
Badminton fiir Fortgeschrittene

Bauch, Beine, Po, Riicken

NEU: Box Condition

Core Workout

Faszientraining

Fit in 16 Minuten

Functional Fitness (O Kurs 1; O Kurs 2)
Gesund laufen lernen

Hula Hoop-Fitness

Indoor-Cycling (O Kurs 1; O Kurs 2)
Jumping Fitness (O Kurs 1; O Kurs 2)
Kanu auf dem Kiessee

Kanutour — Burgenfahrt fiir Anfanger im Werratal
Kapow®

Morning Yoga Glow

Nordic Walking fiir Anfénger:innen

[oNeNoNeNoNONCRONCNONONCHNONCNONCNONG)]

Pilates

NEU: Riicken Fit

Run-Do - BarfuBlauftechnik

Schwimmen — Kraultechnik erlernen (O Kurs 1; O Kurs 2; O Kurs 3)
Schwimmen — Kraultechnik vertiefen

Schwimmen fiir Fortgeschrittene

Schwimmen lernen fiir Erwachsene (O Kurs 1; O Kurs 2)
Selbstverteidigung fiir Frauen

Ski- und Konditionsgymnastik

Tai Chi & Qi Gong (O Kurs 1; O Kurs 2)

Tauchen — Grundkurs

Vinyasa Power Yoga

Yoga

Yoga fiir M@nner

NEU: Yogilates

Zumba® Einsteiger:innen

Zumba® Fortgeschrittene

©)
O
O
O
O
O
O
©)
O
O
O
O
©)
O
O
O
O

Zahlung per Lastschriftverfahren

IBAN

BIC

Glaubiger-ldentifikationsnummer der GoeSF: DE75ZZZ00000664039
Ihre Mandatsreferenz-ID erhalten Sie separat mit Ihrer Anmeldebestdtigung.

O Hiermit erkenne ich die AGB (www.goesf.de) an und bin damit ein-
verstanden, dass die Kursgebiihr von meinem Konto abgebucht wird.
Meine Daten werden im Rahmen der Kursabwicklung verarbeitet, die Daten-
schutzinformation unter www.goesf.de habe ich zur Kenntnis genommen.

Datum, Unterschrift (Mit meiner Unterschrift bestatige ich, dass ich volljahrig bin.)
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Nordic Walking fiir Anfdnger:innen

Lust auf schonende und trotzdem intensive Bewegung im Freien? Nordic
Walking ist mehr als Spazierengehen mit Stocken. Das Abdriicken vom Boden
mit den Stécken trainiert die Brust-, Schulter- und Armmuskulatur, gleichzeitig
entlastet es die Fu- und Kniegelenke. Es bringt Herz, Kreislauf und den Stoff-
wechsel in Schwung und sorgt fiir mehr Ausdauer und kraftigt den gesamten
Kérper. Der Kurs fiihrt sie in die Grundtechnik des Nordic Walking ein. Neben
der Diagonal-/Grundtechnik erlernen Sie den Doppelstockeinsatz zum leich-
teren Uberwinden von Steigungen und gelenkschonenden Bergabwalken.
Aufwdarm-, Krdftigungs- und Lockerungsiibungen gehdren auch zum Kurs-
inhalt. Nordic Walking-Stécke konnen nur in sehr begrenzter Anzahl zur Ver-
fligung gestellt werden.

Termin Fr., 15:30-16:30 Uhr
30.09.-18.11.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Jahnstadion, Haupteingang

Leitung Yvonne Hiilsmann

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 65 Euro

Pilates

Pilates ist ein sanftes, aber effektives Ganzkorpertraining, das fir jeden geeignet
ist. Dabei werden sowohl| Aspekte des Yoga (Dehnung und Konzentration) als
auch des Leistungssports (Muskelkonditionierung und Ausdauer) integriert
und fuihren zu einer gesteigerten Konzentration, Koordination und Kraft aus
der Kérpermitte. Besonders die tiefliegenden Bauchmuskeln und die kleinen
Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelsdule werden durch dieses Training
angesprochen. Riicken- und Nackenschmerzen werden vorgebeugt. Das Training
fihrt zu einer aufrechteren Kérperhaltung und durch die spezielle Pilates-
atmung zu einer besseren Sauerstoffversorgung der Muskeln.

Termin Di., 17:45-19:00 Uhr
20.09.-06.12.2022
Dauer 10x75 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. 0G West
Leitung Ricarda Hoffmeister-Kracht

Teilnehmer 18
Kursgebiihr 70 Euro

Riicken Fit =a

Mit regelmaBigem Rickentraining kann sowohl die Kraft der Kérpermitte als
auch die Beweglichkeit erhalten und verbessert werden. Eine starke und gesunde
Ruckenmuskulatur stiitzt den Rumpf, entlastet die Wirbelsdule samt Band-
scheiben und sorgt fur eine aufrechte Kérperhaltung. Die erhdhte Beweglichkeit
reduziert Verspannungen und mdégliche Schmerzen, auch vorbeugend. Ziele
sind neben der verbesserten Kraft und Koordination der Riickenmuskulatur,
eine Steigerung der Beweglichkeit und Flexibilitdt sowie eine Verbesserung
der Korperwahrnehmung die sich auch im Alltag spurbar macht. Der Kurs
dient vor allem der Pravention.

Termin Di., 17:00 -18:00 Uhr
27.09.-15.11.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Doris Petroi

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 65 Euro

Run-Do — BarfuRlauftechnik

Viele Menschen wiirden gerne laufen, haben jedoch Probleme dabei (Schmerzen
in den Achillessehnen, Knien, FiiRen, Hiften, Ricken, Kopf) und haben es
daher vielleicht schon aufgegeben. Wenn wir (wieder) zu unserer wahren Natur-
bestimmtheit des Laufens zuriickkommen wollen (der Mensch ist anatomisch
ein Laufer und kein Geher), dann gilt es die natirlichen GesetzmaRigkeiten zu
befolgen. Dabei kann die Methode des Run-Do begleiten.

Termin Mi., 18:45-20:15 Uhr oo
31.08.-19.10.2022

Dauer 8x90 Minuten

Ort Jahnstadion, Haupteingang

Leitung Sanna Almstedt

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 80 Euro

Foto: www.Denisov.net




Foto: Franck Camhi
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Schwimmen — Kraultechnik erlernen

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bereits schwimmen kdnnen, aber
das Kraulen nur schlecht oder gar nicht beherrschen. Mit geeigneten Hilfs-
mitteln und einem gezielt aufgebauten Ubungsprogramm bringt Ihnen der
Kurs das Kraulschwimmen naher, so dass Sie am Ende des Kurses motorische
Konzepte des Kraulschwimmens verstehen und auch anwenden kénnen. Mit
dem Erlernen der Grundtechnik des Kraulschwimmens sind Sie nach dem
Kurs befahigt Erlerntes selbststandig zu trainieren und somit Ihre schwim-
merische Ausdauer zu verbessern. Der Kurs bietet ein abwechslungsreiches
Programm mit individuell angepasstem Training. Zum ersten Termin bitte
10 Euro Pfand fir die Eintritts-Chipkarte mitbringen.

Kurs 1 Mo., 7:00-8:00 Uhr
26.09.-28.11.2022

Ort Badeparadies Eiswiese, Gruppenbad

Leitung Line Kamlot

Kurs 2 Mi., 19:00 — 20:00 Uhr
28.09.-16.11.2022

Ort Badeparadies Eiswiese, Sportbecken

Leitung Line Kamlot

Kurs 3 Do., 21:00-22:00 Uhr
27.10.-15.12.2022

Ort Badeparadies Eiswiese, Gruppenbad

Leitung Pia Rehe

Dauer 8x60 Minuten

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 100 Euro

Schwimmen — Kraultechnik vertiefen

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die den Kurs ,Schwimmen — Kraultechnik
erlernen” besucht haben oder bereits Kraulen kdnnen. Mit einem gezielten
Aufbauprogramm wird lhre Kraultechnik und schwimmerische Ausdauer ver-
bessert. Es wird auf die einzelnen Technikelemente wie Wasserlage, Beinschlag,
Armzug und Atmung individuell eingegangen, um die Teilnehmer:innen an ihrem
jeweiligen Trainingsstand abzuholen. Ziel ist es, mehrere Bahnen durchgdngig
zu kraulen. Zum ersten Termin bitte 10 Euro Pfand fir die Eintritts-Chipkarte
mitbringen.

Termin Di., 7:00-8:00 Uhr
27.09.-22.11.2022

Dauer 8x60 Minuten

Ort Badeparadies Eiswiese, Gruppenbad

Leitung Line Kamlot

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 100 Euro

Schwimmen fiir Fortgeschrittene

Sie beherrschen die drei Schwimmstile Brust, Ricken und Kraul einiger-
mafRen, mochten lhre Techniken aber weiter verfeinern? Sie kdnnen zwar
zwei oder drei Bahnen am Stiick Kraulen, méchten hier aber gerne noch
mehr Ausdauer bekommen? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Mit
gezielten, dem individuellen K&nnen angepassten Technikiibungen sowie
einem wohldosierten Ausdauerprogramm in den einzelnen Einheiten, haben
Sie die Méglichkeit, diese Ziele zu erreichen. Das Hauptaugenmerk liegt auf
dem Kraulschwimmen, aber auch Riickenkraul und Brustschwimmen werden
in das Programm eingebaut. Zum ersten Termin bitte 10 Euro Pfand fir die
Eintritts-Chipkarte mitbringen.

Termin Mi., 20:00 - 21:15 Uhr
28.09.-16.11.2022

Dauer 8x75 Minuten

Ort Badeparadies Eiswiese, Sportbecken

Leitung Line Kamlot

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 110 Euro



Schwimmen lernen fiir Erwachsene

Es ist nie zu spat, schwimmen zu lernen. Dieser Kurs ist Ihre Chance! Er richtet
sich an alle, die nur schlecht oder gar nicht schwimmen kénnen. Mit gezielten
Ubungen zunichst im Nichtschwimmer-, spater im Schwimmerbecken werden
die Teilnehmer langsam zum Schwimmen hingefihrt. Die Hinzunahme diverser
Hilfsmittel ermdglicht dabei einen systematischen Aufbau vom Einfachen
zum Schweren. Zum ersten Termin bitte 10 Euro Pfand fiir die Eintritts-Chip-
karte mitbringen.

Kurs 1 Mo., Di. und Do., 8:00-9:00 Uhr
19.09.-11.10.2022

Kurs 2 Mo., Di. und Do., 8:00-9:00 Uhr
07.11.-28.11.2022

Dauer 10x60 Minuten

Ort Badeparadies Eiswiese, Kommunikationsbecken

Leitung N.N.

Teilnehmer 8
Kursgebithr 120 Euro

Selbstverteidigung fiir Frauen

Selbstverteidigung, auf Krav Maga basierend, ist eine realistische und
straRenbezogene Art der Selbstverteidigung. Neben einfach zu erlernenden
Techniken wird besonders auf die starkende psychologische Schulung einge-
gangen. Wir tauschen persénliche Erfahrungen aus und verzichten auf
komplexe Bewegungsabldufe und Formen, die im Ernstfall nicht abrufbar
sind und schulen stattdessen natirliche Reflexe sowie Selbstbehauptung.
Die Gewalt und (verbale) Beldstigung auf der StraRe hat sich in den letzten 20
Jahren sehrverdndert und wir miissen uns stetig weiterentwickeln und daran
anpassen, so auch in unserer Abwehr. Die Techniken bauen aufeinander auf
und sind leicht erlernbar — aber kompromisslos in ihrer Anwendung. Kérper-
liche Fitness ist keine Voraussetzung.

Termin

Dauer

Ort

Leitung
Teilnehmer
Kursgebiihr

Mo., 17:00-18:00 Uhr
26.09.-28.11.22

8x60 Minuten

Sparkassen-Arena, Gymnastikraum
Laura Rebecca Rau

20

65 Euro

Ski- und Konditionsgymnastik

In lockerer Atmosphare und bei peppiger Musik werden Sie mit vielfdltigen
Aufwarmiibungen (Aerobic, Spiel, usw.), Kraftigungsgymnastik, Zirkeltraining
sowie spezieller Skigymnastik und Imitationsiibungen optimal auf den Winter
und den ndchsten Skiurlaub vorbereitet.

Termin

Dauer
Ort
Leitung

Teilnehmer
Kursgebiihr

Foto: DANA_KIRCHNER

Mo., 19:00 — 20:30 Uhr

12.09.2022-20.03.2023

25x90 Minuten

Sporthalle Theodor-Heuss-Gymnasium, Segment 1-3
Klaus Briiggemeyer,

Ines Graeber

60

90 Euro
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Tai Chi & Qi Gong

Tai Chidient der Gesundheit, der ganzheitlichen Entwicklung von Kérper & Geist
und der Selbstverteidigung. Sie basiert auf den Prinzipien der nattrlichen Bewe-
gungsenergien unserer Natur. Tai Chi ist meditativ, kérperkraftigend, fordert
die Entfaltung der inneren Energie (Qi) und ist daher sowohl therapeutisch als
auch kampferisch einsetzbar. Die Bewegungen sind sanft und flieBend, voller
Ausdruck, Schénheit und Energie. Da anstelle von Muskelkraft innere Energie
eingesetzt wird, kdnnen alle Menschen unabhdngig vom Alter, Geschlecht
und kérperlicher Fitness gleichermaRen an jedem Ort Tai Chi erlernen.

Kurs 1 Mo., 11:00-12:00 Uhr
26.09.-14.11.2022
Kurs 2 Do., 18:15-19:15 Uhr
29.09.-17.11.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Lei Mao

Teilnehmer 15
Kursgebiihr 75 Euro

Tauchen — Grundkurs

Abtauchen ins Hallenbad. Wir bieten Ihnen den unkomplizierten Einstieg in
die faszinierende Unterwasserwelt. Erfahrene, staatlich anerkannte Lehrer
vermitteln Ihnen Theorie und Praxis des Tauchens mit Pressluftflaschen und
Lungenautomaten. Nach dem Absolvieren dieses Lehrgangs im Badeparadies
sind nur fiinf weitere Freiwassertauchergange erforderlich, um das weltweit
glltige ,Open Water Scuba-Diver-Brevet" zu erhalten. Zum ersten Termin
bitte 10 Euro Pfand fir die Eintritts-Chipkarte mitbringen.

Praxis Di., 19:00 - 21:30 Uhr
08.11.-29.11.2022

Theorie Mi., 19:00 — 21:30 Uhr
09.11.-30.11.2022

Dauer 8x150 Minuten

Ort Badeparadies Eiswiese

Leitung Michael Bohnenberger

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 155 Euro

Vinyasa Power Yoga

In diesem Kurs lernst du die verschiedenen Haltungen (Asanas) und deren
Ausrichtungsprinzipien kennen, als Grundlage fiir dein weiteres Uben im
Yoga. Hier werden Flexibilitat und Kraft aufgebaut und die Haltungen
erklart. Das Uben erfolgt im teilnehmerbezogenem Tempo. Tauche ein in
die Wahrnehmung von Korper, Geist und Seele wahrend des Flows (mehrere
Haltungen/Asanas hintereinander gereiht). Am Ende des Kurses hast du
Varianten des SonnengruBes sicher kennengelernt und grundlegende
Haltungen (Asana) sowie deren flieBende Uberginge sind dir vertraut.
Let's flow together!

Termin Mi., 18:15-19:30 Uhr
14.09.-30.11.2022
Dauer 10x75 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Anna Biirmann

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 100 Euro
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Yoga

Sie wollen dem Alltagsstress entgegen wirken, wissen aber nicht wie? Dann ist
dieser Yoga-Kurs genau der richtige fur Sie. Yoga hat eine beruhigende, aus-
gleichende Wirkung und bringt Ihren Kérper, lhren Geist und Ihre Seele in Ein-
klang. Durch Atemibungen und Meditationen kann das Verhalten gegeniber
den Mitmenschen reflektiert und so auch positiver gestaltet werden. Im Wechsel
von Konzentration, Anspannung und Entspannung fordert Yoga lhre Gesundheit
und kann verschiedenen Krankheiten vorbeugen (wie z.B. bei Riickenschmerzen,
Kopfschmerzen etc.). Bitte eine warme Decke mitbringen.

Termin Di., 18:00 —19:30 Uhr
20.09.-06.12.2022

Dauer 10x90 Minuten

Ort Sporthalle Holtyschule

Leitung Corinna Lons

Teilnehmer 18
Kursgebiihr 100 Euro

Yoga fiir Mdnner

Yogaistnuretwas fir Frauen? Nein! In diesem reinen Mannerkurs haben Sie die
Celegenheit, sich vom Gegenteil zu Giberzeugen. Yoga ist durchaus ein ausge-
kligeltes Bodyweight-Training, bei dem muskuldres Ungleichgewicht ausge-
glichen wird. Durch Dehniibungen werden Muskeln und Gelenke strapazier-
fahiger, so dass Verletzungen vorgebeugt werden kann. Die Atemibungen
haben ebenfalls ihren Sinn. So nutzen die meisten Menschen nur einen geringen
Teil ihres Lungenvolumens tatsachlich aus. Die Folgen sind Sauerstoffmangel
und Verspannungen im Riicken und im Nacken. Der besinnliche Teil des Yoga
liegt in der Meditation. Meditation ist prinzipiell nur ein anderes Wort fur Ent-
spannung des Kopfes (nach Patanjali: die Bewegungen des Geistes zur Ruhe
kommen lassen). Dieser ganzheitliche Ansatz des Yoga bietet die Mdglichkeit,
mit dem eigenen Kérper (wieder) gut in Kontakt zu kommen und Verspannungen
jeglicher Art zu l6sen.

Termin Mi., 17:00 -18:15 Uhr
14.09.-30.11.2022

Dauer 10x75 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Anna Biirmann

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 100 Euro

Yogilates W

Yogilates ist eine harmonische, flissige Kombination aus Yoga und Pilates.
Es bietet die perfekte Mischung aus Kraftelementen, Atemibungen, Balance-
techniken und Dehniibungen. Der Kurs ist fiir alle Level offen und somit auch
flr Einsteiger:innen sehr gut geeignet. Vorkenntnisse im Yoga und/oder
Pilates sind nicht n&tig. Wahrend des Trainings werden Mobilisationsiibungen,
Kraftlibungen der Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskulur, Dehniibungen
der haltungsrelevanten Muskulatur sowie Ubungen zur bewussten Atmung
kombiniert. Neben der Kraftigung werden ebenso die Atmung und die Korper-
wahrnehmung geschult. Durch die regelmaRige Praxis kannst Du ein kérper-
liches und geistiges Wohlbefinden erreichen.

Termin Do., 17:00-18:00 Uhr
29.09.-17.11.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. OG Ost
Leitung Doris Petroi

Teilnehmer 12
Kursgebiihr 80 Euro

- Fotolia

Foto: cristina_conti
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Zumba® Einsteiger:innen

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnesspro-
gramm mit sidamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen
(auch HipHop). Dieser Kurs ist fiir Anfanger gedacht, da zundchst einfache
Schrittfolgen und Spriinge langsam und Stiick fur Stiick vermittelt werden.
Der SpaR an der Bewegung zur Musik steht dabei im Vordergrund. Gleichzeitig
bietet Zumba® die optimale Balance zwischen Ausdauertraining und kdrper-
formenden Muskelaufbau.

Termin Do., 19:15-20:15 Uhr
22.09.-01.12.2022

Dauer 9x60 Minuten

Ort Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum, 1. 0G West

Leitung Melanie Schaschek

Teilnehmer 25
Kursgebiihr 60 Euro

Foto: FRANCK CAMHI

Zumba® Fortgeschrittene

Zumba® ist ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnesspro-
gramm mit sidamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen
(auch HipHop). Dieser Kurs bietet neben viel Spal an der Bewegung, die opti-
male Balance zwischen Ausdauertraining und kérperformenden Muskelaufbau.
Wer bereits ein paar Schritte beherrscht oder Zumba® Erfahrung hat, ist hier
genau richtig.

Termin Mo., 19:00 - 20:00 Uhr
19.09.-05.12.2022
Dauer 8x60 Minuten
Ort Sparkassen-Arena, Mehrzweckraum, 1. 0G West
Leitung Melanie Schaschek

Teilnehmer 25
Kursgebiihr 55 Euro

Informationen zu Riicktritt, Kursabsagen und Riickerstattung

Ein Riicktritt vom Fitnesskurs muss bis spatestens 15 Kalendertage vor
Beginn des Kurses erfolgen. Danach ist keine Erstattung der Kursgebihr
mehr mdéglich. Der Rucktritt muss schriftlich und gegen Vorlage der Anmel-
debestatigung erfolgen. Die Riickerstattungsgebihr betragt 10 Euro.

Bei zu geringer Teilnehmerzahl kénnen die Kurse von der GoeSF abgesagt
werden. Bei Kursabsage durch die GoeSF wegen zu geringer Teilnehmer-
zahl oder aus organisatorischen Griinden wird der volle Teilnehmerbetrag
erstattet. Die ausfiihrlichen AGB erhalten Sie mit Inrer Anmeldebestdtigung.

Weitere Infos zu den Fitnesskurse erhalten Sie bei der GoeSF bei Jonas
Stechmann, T: 50709-177 bzw. info@goesf.de, liber unsere Internetseite
www.goesf.de oder in der aktuellen »freizeitarena«.

Ob dunkel, kalt, heiR ...
Wir bringen Sie fit und aktiv durch alle Jahreszeiten. Unser nachstes
Programm ist jetzt schon in Arbeit. Freuen Sie sich drauf!




Aquafitness | Badminton | Bauch, Beine,

Po, Riicken | Boule | Box Condition | Core
Workout | Faszientraining | Fit in 16 Minuten |
Functional Fitness | Gesund laufen lernen |
Hula Hoop-Fitness | Indoor-Cycling | Jumping
Fitness | Kanu auf dem Kiessee | Kanutour |
Kapow® | Morning Yoga Glow | Nordic Walking |
Pilates | Riicken Fit | Run-Do | Kraultechnik |
Schwimmen | Selbstverteidigung fiir Frauen |
Ski- und Konditionsgymnastik | Tai Chi & Qi
Gong | Tauchen | Vinyasa Power Yoga | Yoga |
Yoga fiir Manner | Yogilates | Zumba®

BEWEGEND. ERHOLSAM. ERFRISCHEND.

Windausweg 60
37073 Géttingen
T 05515070 90

Motivation und Vielfait erleben www.goesf.de

Goe Géttinger Sport und Freizeit GmbH




