»> Badminton fir
(Wieder-)Einsteiger

Federball spielen 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 Maglichkeit, sich die Techniken des Badmin-
tons anzueignen. Aberauch im taktischen Bereich,
vor allem beim Doppel, werden Sie in diesem Kurs
die Moglichkeit haben, einiges zu lernen.

Termin: Mi., 19.00 bis 20.30 Uhr
25.09. - 13.11.2013

Dauer: 8 x 90 Minuten

Ort: Sporthalle THG, HT 2
(EwaldstraBe)

Leitung: Christian Roeben

Teilnehmer: 12
Kursgebiihr: 50 Euro

»>> Badminton fur
Fortgeschrittene

Federball spielen kann jeder. Sie mdchten aber
einen Drive, Smash oder Clear lernen, umauchim
Badminton fit zu werden? Dann sind Sie hier genau
richtig. Unter fachkundiger Anleitung haben Sie
die Maglichkeit, sich die Techniken des Badmin-
tonsanzueignen. Aber auch im taktischen Bereich,
vor allem beim Doppel, werden Sie in diesem Kurs
die Moglichkeit haben, einiges zu lernen.

Termin: Mo., 19.00 bis 20.30 Uhr
23.09.-11.11.2013

Dauer: 8 x 90 Minuten

Ort: Sporthalle Geismar 1, HT 3
(Schulweg)

Leitung: Christian Roeben

Teilnehmer: 12
Kursgebiihr: 50 Euro

» Golf

Golf befindet sich im Wandel von der elitaren
Sportart zum Breitensport. Die GoeSF und die
Universitats-Golfanlage am Osteingang des Kli-
nikums unterstiitzen diese Entwicklung und bie-
ten lhnen unter kompetenter Anleitung einen
unkomplizierten Einstieg in diese Trendsportart.
Im Rahmen der Kurse werden den Teilnehmern
Grundlagen des Golfsports vermittelt. Abschlage
auf der Driving-Range stehen dabei genauso auf
dem Programm wie Anndherungsschlage zum
»Griin« und die Vermittlung des richtigen »Put-
tens«. Der Kurs richtet sich an Anfanger aller
Altersgruppen.

Termin: Fr., Sa., So.,
16.00 bis 17.30 Uhr
20.09. - 22.09.2013
Dauer: 3 x 90 Minuten

Ort: GolfRange Gottingen
(Am Papenberg)

Leitung: Melanie Dyck

Teilnehmer: 10

Kursgebiihr: 60 Euro
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»> Kanutour - Burgen-
fahrt fur Anfanger im
Werratal

Nach einer Einfiihrungsstunde zu den Grundtech-
niken des Kanadierpaddelns fiihrt unsere 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 Wan-
derkanadiern konnen Sie sich unter der Anleitung
erfahrener Kanufahrer auf das besondere Natur-
erlebnis einer Kanutour konzentrieren.

Die Anreise erfolgt in Eigenregie, wenn mdglich
in Fahrgemeinschaften, die vor Ort gebildet wer-
den, und auf eigene Verantwortung. Bitte denken
Sie an Verpflegung, Wechsel- und Regenbeklei-
dung.

Termin: Sa., 08.30 bis 18.30 Uhr
21.09.2013

Ort: Bootshaus der GoeSF
(Sandweg)

Leitung: Konrad Wiegel

Teilnehmer: 16
Kursgebiihr: 35 Euro

»» Ski- und Konditions-
gymnastik

In lockerer Atmosphare und bei peppiger Musik
motivieren Sie die Sportlehrer Ines Graeber und
Klaus Briiggemeyer mit vielfaltigen Aufwarm-
ibungen (Aerobic, Spiel usw.), Kraftigungsgym-
nastik, Zirkeltraining sowie spezieller Skigym-
nastik und Imitationsiibungen zu einer optimalen
Vorbereitung auf den Winter und den nachsten
Skiurlaub.

Weitere Informationen erhalten Sie
bei Jorg Bollensen, Tel. 50 70 9-143,

Termin: Mo., 19.00 bis 20.30 Uhr
23.09.2013 - 10.03.2014

Dauer: 25 x 90 Minuten

Ort: Sporthalle THG (EwaldstraBe)

Teilnehmer: 80

Kursgebiihr: 75 Euro

»> Indoor-Cycling.fir.......
Anfanger

Mit neuem Trainingskonzept werden die Indoor-
Cycling-Kurse angeboten. Beim Indoor-Cycling
wird gemeinsam in der Gruppe zu Musik auf
Standfahrradern geradelt. Die Musik und die
Anleitung durch professionelle Trainer steigern
die Motivation und auch die Effektivitat des durch-
geflihrten Trainings. Zudem kénnen Menschen
unterschiedlichen Alters und Fitnesslevels
gemeinsam trainieren.

Termin: Fr., 18.15 bis 19.15 Uhr
27.09. - 15.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sport- und Gesundheitszen-
trum Waspo 08 (Sandweg 11)

Leitung: Barbara Kurz

Teilnehmer: 13

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Indoor-Cycling.fir.......
Fortgeschrittene

Mit neuem Trainingskonzept werden die Indoor-
Cycling-Kurse angeboten. Dieser Kurs richtet
sich an all diejenigen, die bereits Erfahrungen
beim Indoor-Cycling sammeln konnten. Beim
Indoor-Cycling wird gemeinsam in der Gruppe zu
Musik auf Standfahrradern geradelt. Die Musik
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und die Anleitung durch professionelle Trainer
steigern die Motivation und auch die Effektivitat
des durchgefiihrten Trainings. Zudem kdnnen
Menschen unterschiedlichen Alters und Fitness-
levels gemeinsam trainieren.

Termin: Fr., 19.15 bis 20.15 Uhr
27.09. - 15.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sport- und Gesundheitszent-
rum Waspo 08 (Sandweg 11)

Leitung: Barbara Kurz

Teilnehmer: 13

Kursgebiihr: 65 Euro

»»> XCO-Walking fur
Anfanger

Sie méchten Ihren ganzen Korper auf sanfte Art
und Weise trainieren? Lieben die Natur und die
frische Luft? Dann ist dieses der richtige Kurs,
um lhre Ausdauer und lhre gesamte Muskulatur,
durch Walking mit gelenkschonendem Total-
Body-Training, zu verbessern.

Was ist XCO? Durch dynamisches hin und her
Bewegen eines hanteldahnlichen Aluminiumbe-
halters, der eine spezielle Schwungmasse ent-
halt, werden Ihre tiefliegende Muskulatur und
Ihr Bindegewebe angesprochen. So wird lhre
Bauch-, Riicken-, Brust- und Armmuskulatur
wahrend des Walkens trainiert. Ihr ganzer Kor-
per wird gekraftigt und in Form gebracht.

Termin: Fr., 16.30 bis 17.30 Uhr
20.09. - 08.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion Gottingen,
Haupteingang Sport-Park-
Restaurant (Sandweg)

Leitung: Yvonne Hiilsmann

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 65 Euro

»» Functional Fitness

Dieser Kurs bietet ein ideales Training fiir Jeder-
mann. Es ist wirklich fir jeden geeignet, fir die
Hausfrau, die etwas gegen ihre Riickenschmer-
zen tun mochte, oder fir den Hochleistungs-
sportler, der seine allgemeine Kraftausdauer
verbessern mochte.

Bei dieser Trainingsform werden wir nicht, wie
in »Muckibuden« Ublich, einseitiges Han-
telstemmen praktizieren, sondern absolvieren
ein anspruchsvolles Ganzkdrper-Training.

Hierfiir verwenden wir unterschiedliche Gerate,
wie z.B. Gymnastikball, Terraband, Kurzhantel
usw. Aber auch verschiedene Stabilitats-Ubun-
gen mit dem eigenen Korpergewicht stehen auf
dem Programm.

Der Vorteil im Vergleich zum herkémmlichen
Krafttraining liegt auf der Hand: es ist effektiver,
abwechslungsreicher, konomischer und macht
obendrein noch mehr Spaf3, weil es in der Grup-
pe bei Musik durchgefiihrt wird.

Kurs 1: Di., 18.00 bis 19.00 Uhr
24.09.-12.11.2013
Kurs 2: Di., 19.00 bis 20.00 Uhr
24.09.-12.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum West - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Axel Schrader

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 50 Euro

Herbst 2013

»» Gesund laufen lernen

Speziell geeignet fir Untrainierte von 8 bis
80 Jahren!

Lernen Sie eine gelenkschonende, natiirliche
Art des Laufens kennen: ohne Uberforderung,
ohne Seitenstechen, ohne Leistungsdruck, ohne
Atemnot!

Denn es gibt mehr als nur 3 Griinde, warum wir
gemeinsam laufen sollten: die Steigerung Ihres
korperlichen und seelischen Wohlbefindens, die
Starkung lhres Immunsystems, Ihres Herzens,
Ihres Kreislaufes, Ihrer Atmung, Ihrer Muskula-
tur, Ihres Selbstwertgefiihls ...

Ihre mentale und physische Ausdauer wird ver-
bessertund Ihr Kérpergewicht reguliert. Laufen
hilft unter anderem auch bei Migrane, Burn-Out-
Syndrom, Depression, Stress und Schlafstorun-
gen sowie Diabetes! Bei diesem Kurs lauft Ihnen
keiner davon, darum seien Sie mutig und melden
Sie sich an!

Kurs 1: Mo., 18.30 bis 19.30 Uhr
16.09. - 04.11.2013
Kurs 2: Di., 18.30 bis 19.30 Uhr
17.09. - 05.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion Gattingen,
Haupteingang Sport-Park-
Restaurant (Sandweg)

Leitung: Yvonne Hiilsmann

Teilnehmer: 12

Kursgebihr: 65 Euro

»» Laufen fiir (Wieder-)
Einsteiger

Mit gezielten Technikiibungen und einem an den
persénlichen Fortschritten orientierten Trai-
ningsaufbau méchten die Ubungsleiter allen
Laufanfangern und Wiedereinsteigern ermagli-
chen, sich an langere Laufstrecken heranzutas-
ten und gleichzeitig fit in den Herbst zu kommen.
Die Kurse finden im Jahnstadion und Umgebung
statt und bieten u.a. auch Ubungen sowie Wis-
senswertes zur Korperhaltung, Lauftechnik und
Belastungssteuerung.

Termin: Mo., 17.00 bis 18.00 Uhr
23.09.-11.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion Gottingen,
Haupteingang (Sandweg)

Leitung: Naima Diesner

Teilnehmer: 18

Kursgeblihr: 45 Euro

»>> Mountainbike -
Fahrtechniktraining
fur Anfanger

Dieser Kurs richtet sich an alle Mountainbiker,
die sich im Geldnde noch nicht so richtig sicher
fihlen oder einfach ihre Fahrtechnik verbessern
mochten. Mit gezielten Ubungen, u.a. zu Gleich-
wicht, Kurvenfahren, Hindernissen, Springen
oder situativem Fahren im Gelande, werden sich
Ihre Fahigkeiten rasant verbessern. In einer ent-
spannten und humorvollen Atmosphéare vermit-
telt der »Trailtech«-Trainer Jan Zander alle not-
wendigen Grundlagen und gibt wichtige Tipps fir
das Fahrenin technisch anspruchsvollem Gelan-
de. Mit besserer Fahrtechnik haben Sie mehr
Spafl am Mountainbiken, und nur darum geht es!

N\
Termin: Do., 17.30 bis 19.30 Uhr
19.09. - 31.10.2013
Dauer: 6 x 120 Minuten
Ort: Reitstall am Kehr
(Bismarckstrafe)
Leitung: Jan Zander

Teilnehmer: 10
Kursgebiihr: 80 Euro

»> Radfahren lernen -
Radfahrkurs fiir Frauen
aller Kulturen

Mit dem Rad kommt man in Gottingen schnell
und glinstig Uberall hin. Fiir Frauen, die das Rad-
fahren bisher nicht gelernt haben, bietet der
ADFC Géttingen regelmaBig Lernkurse an. Hier
wird der Umgang mit dem Rad in kleinen Schrit-
ten und mit viel Spaf an der Sache geiibt. Aufler-
dem gibt es Informationen tber Fahrradtechnik
und sicheres Verhalten im StraBenverkehr.

Termin Mo., Di., Mi,, Do., Fr.,
15.30 bis 18.00 Uhr
18.09. - 25.09.2013

Dauer 6 x 150 Minuten

Ort Erich-Kastner-Schule, Grone
(Sollingstrafe 1)

ADFC Gottingen

50 Euro (plus Fahrradhelm

fiir 20 Euro, falls keiner
vorhanden)

Anmeldung nur direkt Giber den ADFC madglich!
Tel. 4994585 (Do., 18.00 bis 19.00 Uhr) oder
per E-Mail: info[@dadfc-goettingen.de

Leitung
Kosten

»> Schneller werden
auf der Bahn und im
Gelande

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die ihre
Grundschnelligkeit beim Laufen steigern wollen.
Egal ob Anfanger oder Fortgeschrittener, der
Kurs ermdglicht es jedem, seine Grundge-
schwindigkeit zu verbessern. Mit gezielten Tech-
nikiibungen und einem an den persénlichen Fort-
schritten orientierten Intervalltraining wird die
Schnelligkeitsausdauer geschult und der Ein-
heitstrott aufgebrochen. Tempowechselldufe
und Fahrtspiele bieten ein Training im oberen
Ausdauerbereich und fiihren in Zusammenhang
mit dem individuell absolvierten Trainingspro-
gramm zu einer Leistungssteigerung. Im Kurs-
verlauf erhalten die Teilnehmer zudem Tipps zur
Belastungssteuerung oder dem Trainingsaufbau
beim Laufen.

Termin: Do., 16.30 bis 17.45 Uhr
12.09. - 21.11.2013
Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Jahnstadion Gottingen,
Haupteingang (Sandweg)

Leitung: Amke Lottmann

Teilnehmer: 15

Kursgebiihr: 50 Euro



»»> Schwimmen lernen fur
Erwachsene

Es ist nie zu spat, schwimmen zu lernen. Dieser
Kurs ist Ihre Chance! Anja Schmidt richtet sich mit
ihrem Programm an all jene, die nur schlecht oder
gar nicht schwimmen konnen. Mit gezielten Ubun-
gen zundchst im Nichtschwimmer-, spater im
Schwimmerbecken werden die Teilnehmer lang-
sam zum Schwimmen hingefiihrt. Die Hinzunahme
diverser Hilfsmittel ermdglicht dabei einen syste-
matischen Aufbau vom Einfachen zum Schweren.

Termin: Mo., Di., Do., Fr.,
08.00 bis 09.00 Uhr
16.09. - 27.09.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten
Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 60)
Leitung: Anja Schmidt

Teilnehmer: 8
Kursgebiihr: 100 Euro inkl. 10 Euro Pfand fir
die Eintrittskarte

»> Schwimmen lernen fur
Erwachsene - Aufbaukurs

Sie kdnnen ein klein wenig schwimmen, fiihlen sich
aber noch unsicher? In diesem Aufbaukurs kdnnen
Sie ohne den Trubel des iblichen Badebetriebs
gezielt an |hren Schwachen arbeiten. Durch ver-
schiedene Ubungen und ggf. die Hinzunahme ver-
schiedener Hilfsmittel konnen Sie lhre Kenntnisse
vertiefen und mehr Sicherheit im Element Wasser
erlangen.

Termin: Mo., Mi., Fr.,
08.00 bis 09.00 Uhr
04.11.-15.11.2013
Dauer: 6 x 60 Minuten
Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 60)
Leitung: Anja Schmidt

Teilnehmer: 10
Kursgebiihr: 80 Euro inkl. 10 Euro Pfand fiir
die Eintrittskarte

»> Schwimmen -
Kraultechnik erlernen

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die bereits
schwimmen konnen, aber das Kraulen nur schlecht
oder gar nicht beherrschen. Mit geeigneten Hilfs-
mitteln und einem gezielt aufgebauten Ubungspro-
gramm bringt Ihnen der Kurs das Kraulschwimmen
ndher, so dass Sie am Ende des Kurses in der Lage
sind, mindestens eine Bahn Kraulschwimmen zu
konnen. Neben dem Erlernen der Kraultechnik bie-
tet der Kurs zudem die Mdglichkeit, auch andere
Schwimmstile sowie die Schwimmausdauer zu ver-
bessern. Der Kurs bietet ein abwechslungsreiches
Programm mit individuell angepasstem Training.

Kurs 1: Mi., 19.00 bis 20.00 Uhr
18.09. - 20.11.2013

Kurs 2: Do., 21.00 bis 22.00 Uhr
26.09.-21.11.2013

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Badeparadies Eiswiese

(Windausweg 60)

Amke Lottmann (Kurs 1),

Stefanie Fischer (Kurs 2)

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 100 Euro inkl. 10 Euro Pfand
fir die Eintrittskarte

Leitung:

»> Schwimmen fur
Fortgeschrittene

Sie beherrschen die drei Schwimmstile Brust,
Riicken und Kraul einigermafien, méchten |hre
Techniken aber weiter verfeinern? Sie kdnnen zwar
zwei oder drei Bahnen am Stiick kraulen, mochten
hier aber gerne noch mehr Ausdauer bekommen?
Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Mit
gezielten, dem individuellen Kénnen angepassten
Technikiibungen im ersten Drittel der jeweils 75
Minuten sowie einem wohldosierten Ausdauerpro-
gramm im Anschluss daran, haben Sie die Méglich-
keit, diese Ziele zu erreichen. Das Hauptaugenmerk
liegt auf dem Kraulschwimmen, aber auch Riicken-
kraul und Brustschwimmen werden in das Pro-
gramm eingebaut.

Termin: Mi., 20.00 bis 21.15 Uhr
18.09.-20.11.13

Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Badeparadies Eiswiese
(Windausweg 60)

Leitung: Amke Lottmann

Teilnehmer: 12
Kursgebiihr: 100 Euro inkl. 10 Euro Pfand
fur die Eintrittskarte

»>> Yoga

Sie wollen dem Alltagsstress entgegenwirken, wis-
sen aber nicht wie? Dann ist dieser Yoga-Kurs
genau der richtige fiir Sie. Yoga hat eine beruhigen-
de, ausgleichende Wirkung und bringt Ihren Kérper,
lhren Geist und Ihre Seele in Einklang. Durch Atem-
lbungen und Meditationen kann das Verhalten
gegeniliber den Mitmenschen reflektiert und so
auch positiver gestaltet werden. Im Wechsel von
Konzentration, Anspannung und Entspannung for-
dert Yoga Ihre Gesundheit und kann verschiedenen
Krankheiten vorbeugen (wie z.B. Riickenschmer-
zen, Kopfschmerzen etc.). Die erfahrene Yogalehre-
rin Corinna Lons wird Sie in die Grundtechniken des
Yoga einflihren. Bitte eine warme Decke mitbringen.

Termin: Di., 18.00 bis 19.30 Uhr
24.09.-10.12.2013

Dauer: 10 x 90 Minuten

Ort: Turnhalle Holtyschule,
Pfingstanger, Eingang
Uber Habichtsweg

Leitung: Corinna Lons

Teilnehmer: 18
Kursgebiihr: 80 Euro

»> Qi Gong

Qi Gong ist ein moderner Name fiir die sehr alte
Tradition von Meditations- und Bewegungsiibungen
aus China. Nach der chinesischen Heilkunde, die-
nen sie der Férderung der Gesundheit durch den
ganzheitlichen Ausgleich des Organismus - sie
haben Wirkung auf Kérper, Geist und Seele.

In diesem Kurs lernen Sie bewegte und stille Ubun-
gen, die lhren Kérper starken und beweglicher
machen und Ihre geistigen Fahigkeiten starken, d.h.
Sie kénnen sich besser konzentrieren, werden fle-
xibler, kénnen trotz hoher Anforderungen des All-
tags entspannen und dem Alltagsstress besser
widerstehen.

Termin: Mo., 20.00 bis 21.30 Uhr
04.11.-09.12.2013

Dauer: 6 x 90 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum Ost - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Christian Auerbach

Teilnehmer: 15
Kursgebiihr: 60 Euro

Spielzeit 2013/2014

GroBes Haus

28. September 2013, Lokhalle
FAUST! DER TRAGODIE ERSTER
UND ZWEITER TEIL

von Johann Wolfgang von Goethe

05. Oktober 2013, GroBes Haus
DAS VERSPRECHEN (EA)

nach dem Roman von Friedrich Dirrenmatt

26. Oktober 2013, GroBes Haus
Richard O’Brien’s

THE ROCKY HORROR SHOW
by Arrangement with BB Group GmbH
and The Rocky Horror Company Ltd.

21. Dezember 2013, GroBes Haus
LOU ANDREAS-SALOME (UA)
(Arbeitstitel) von Tine Rahel Volcker

25. Januar 2014, GroBes Haus
DER FALL DER GOTTER
nach dem Film DIE VERDAMMTEN von
Luchino Visconti

22. Februar 2014, GroBes Haus
ICH HABE BRYAN ADAMS
GESCHREDDERT (UA)

von Oliver Bukowski

22. Marz 2014, GroBes Haus
DIE JUNGFRAU VON
ORLEANS

von Friedrich Schiller

26. April 2014, GroBes Haus
GLAUBE LIEBE HOFFNUNG

von Odon von Horvath und Lukas Kristl

17. Mai 2014, GroBes Haus
LEBEN DES GALILEI
Schauspiel von Bertolt Brecht |
Musik von Hanns Eisler

21. Juni 2014, Ort: N.N.
CARTE BLANCHE

Theaterkasse 0551 4969-11
www.dt-goettingen.de
Deutsches Theater in Gottin
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»> Pilates

Pilates ist ein sanftes, aber effektives Ganzkor-
pertraining, das fir jeden geeignet ist. Dabei
werden sowohl Aspekte des Yoga (Dehnung und
Konzentration) als auch des Leistungssports
(Muskelkonditionierung und Ausdauer] integriert
und flihren 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 ange-
sprochen. Riicken- und Nackenschmerzen wird
vorgebeugt. Das Training flihrt zu einer aufrech-
teren Kérperhaltung und durch die spezielle Pila-
tesatmung zu einer besseren Sauerstoffversor-
gung der Muskeln.

Kurs 1: Di., 19.45 bis 21.00 Uhr
24.09.-12.11.2013
Kurs 2: Mi., 20.00 bis 21.15 Uhr
09.10. - 27.11.2013
Dauer: 8 x 75 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum Ost - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Ricarda Hoffmeister-Kracht

Teilnehmer: 18

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Tai Chi

Sie hatten schon immer Interesse daran, diese
»innere Kampfkunst« kennen zu lernen? Tai Chi
stammt aus China und ist dort der beliebteste
Gesundheitssport, weil er Korper, Geist und See-
le zusammenfihrt. In einer langen Reihe von
Ganzkorperbewegungen werden bei dieser tradi-
tionellen Kampfkunst Entspannung und tiefe
Bauchatmung kombiniert. Ziele dieses Kurses
sind: Kérperbeherrschung entwickeln, flieBende,
natiirliche Bewegungen, Entspannung und inne-
re Harmonie.

Termin: Do., 19.00 bis 21.00 Uhr
26.09.-07.11.2013
Dauer: 6 x 120 Minuten

Ort: Turnhalle Hainberg-Gymnasi-
um, Gymnastikraum, 1. 0G

Leitung: Axel GroBmann

Teilnehmer: 12

Kursgebiihr: 65 Euro

»> Power-Yoga

Power-Yoga ist ein ganzheitlicher Weg zu innerer
und duBerer Balance. Das Bewegungsangebot
bietet eine dynamische und kraftvolle Art, Korper
und Geist in Einklang zu bringen.

Bitte eine warme Decke mitbringen.

Termin: Di., 19.00 bis 20.00 Uhr
24.09.-12.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sport- und Gesundheitszent-
rum Waspo 08 (Sandweg 11)

Leitung: Maren Schulz

Teilnehmerl: 10

Kursgebiihr: 50 Euro

»> Bauch, Beine, Po

In diesem Kurs werden besonders die Bereiche
Bauch, Beine und Gesafmuskulatur trainiert,
geformt und gekraftigt. Ein flacher Bauch,
schlanke Beine und straffer Po sind das Ergebnis
dieses Workouts. Nach einem intensiven Aufwar-
men werden die angesprochenen Bereiche durch
abwechslungsreiche, ausdauernde Kraftigungs-
Ubungen traniert. Dynamisches Training und iso-
lierte Ubungen auf der Matte werden erganzt
durch Riickenibungen. Haltungsfehler werden
korrigiert, und Riickenbeschwerden wird entge-
gengewirkt. Zudem wird die Fettverbrennung
angekurbeltund ein leistungsfahiges Herz-Kreis-
lauf-System aufrechterhalten.

Termin: Mo., 19.00 bis 20.00 Uhr
16.09. - 11.11.2013
Dauer: 9 x 60 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum West - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Ramona Weinrich

Teilnehmer: 20

Kursgebihr: 40 Euro

»» Zumba

Zumbaist einvom Latino-Lebensgefiihlinspirier-
tes Tanz- und Fitnessprogramm mit siidamerika-
nischer und internationaler Musik und Tanzstilen.
Dabei sind die Schritte problemlos zu erlernen!
Dieser Kurs bietet neben viel Spaf3 an der Bewe-
gung die optimale Balance zwischen Ausdauer-
training und korperformendem Muskelaufbau.

Herbst 2013

Termin: Mo., 18.00 bis 19.00 Uhr
16.09. - 11.11.2013
Dauer: 9 x 60 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum West - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Ramona Weinrich

Teilnehmer: 50

Kursgebiihr: 40 Euro

»»> Step Aerobic

Step Aerobic ist die ideale Kombination aus Herz-
Kreislauf- und Muskeltraining. Mit Hilfe einer
hohenverstellbaren Plattform (Step) wird das
klassische Aerobictraining intensiviert.

Zu motivierender Musik werden die Bewegungen
nach dem Aufwarmen in eine flieBende Choreo-
graphie eingebunden. Das Auf- und Absteigen
und die dazu gehdrigen

Armbewegungen verbrennen reichlich Kalorien,
trainieren Kraft und Ausdauer sowie Koordinati-
on und Balance. Abgeschlossen wird die Stunde
mit einigen Workout-Ubungen und einem umfas-
senden Stretching. Fiir Personen mit Gelenkpro-
blemen empfiehlt sich vor Anmeldung die Rick-
sprache mit dem Arzt.

Termin: Mi., 18.00 bis 19.00 Uhr
25.09.-13.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum Ost - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Anne Holzberger

Teilnehmer: 20

Kursgebiihr: 45 Euro

>> Deep Work

Ganz viel Spafl machen soll es, gleichzeitig Kalo-
rien verbrennen, die Figur formen und den Kopf
freipusten. Das warenviele gute Vorsatze, die der
Fitness-Choreograf Robert Steinbacher da hatte,
als er Deep-Work erfand. Geschafft!, wiirden wir
sagen. Das Workout macht Laune, ist abwechs-
lungsreich, strafft, gleicht aus und treibt tber die
eigenen Grenzen hinaus - eine gute Erfahrung,
die das Fitness-Ego starkt.

Und so funktioniert das neue Power-Workout:
Beim Deep-Work wechseln sich anstrengende
Ausdauersequenzen mit koordinativ anspruchs-
vollen, funktionalen Kraftiibungen und entspan-
nenden Atemiibungen ab - eine ideale Mischung
aus korperlichem Training und dem Finden des
inneren Gleichgewichts. Deep-Work ist auch fiir
Einsteiger prima geeignet, denn jeder trainiertin
seinem eigenen Rhythmus und bestimmt sein
Tempo selbst. Besonders schon: trainiert wird
barfuB - das stabilisiert die FuBgelenke, erdet
und fihlt sich richtig gut an.

Termin: Mi., 19.00 bis 20.00 Uhr
25.09.-13.11.2013
Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Sparkassen-Arena,
Mehrzweckraum Ost - 1. 0G
(Schiitzenplatz 1)

Leitung: Anne Holzberger

Teilnehmer: 20

Kursgebiihr: 50 Euro

»> Breathwalk

Breathwalk ist eine spezielle Verbindung aus
GoDo (»Weg des Gehens«, nach Dr. Peter Greb),
einer gelenkschonenden, zur Aufrichtung beitra-



genden Art des Gehens und gleichzeitig ausge-
fihrten Atemibungen. Diese tiefenwirksame
Kombination regt die Durchblutung und damit die
Funktion derinneren Organe an. Zu empfehlenist
Breathwalk fiir Menschen, die lieber gehen als zu
laufen und/oder Gewichtsprobleme haben, da die
»Entschlackung« (in Zusammenhang mit geeig-
neter Ernahrung) geférdert und erleichtert wird.
Die Synergien aus Atemiibungen und Gehen kon-
nen jederzeit und tberall ohne besondere Hilfs-
mittel genutzt werden und machen Breathwalk zu
einem geeigneten Werkzeug, um entspannte und
zugleich wache Konzentriertheit, Leichtigkeit und
Standfestigkeit, sowie verbesserte Beweglichkeit
zu erlangen.

Die Ausfiihrung dieser Gehtechnik erfordert ent-
weder Barfuflgehen oder die Benutzung geeigne-
ter »BarfuBschuhe«, von denen eine Auswahl in
der ersten Stunde vorgestellt wird. Bitte Socken
(die schmutzig werden dirfen) mitbringen, da wir
je nach Witterung auf dem Rasen des Jahnstadi-

Termin: Di., 19.45 bis 20.45 Uhr

Datum 08.10. - 26.11.2013

Dauer: 8 x 60 Minuten

Ort: Jahnstadion Gattingen,
Haupteingang (Sandweg])

Leitung: Sanna Almstedt

Teilnehmer: 15
Kursgebiihr: 55 Euro

»> Natural-, Barfuf3- und
Chi-Running

Natural-, BarfuB3- und Chi-Running vereinigt und
vermittelt wesentliche Bausteine aus diesen drei
Methoden, die ein bewusstes Laufen nahebrin-
gen, welches auf einer Balance aus An-und Ent-
spannung, Konzentration, Haltung (Beckenauf-
richtung und der Geschwindigkeit angemesse-
nem Neigungswinkel, FufBstellung beim
Aufsetzen und Abrollen, Armhaltung), Schrittfre-
quenz, Technik- und besonderen Atemiibungen

fitnesskurse herbst 2013) ( 15

Knickfuf3 glauben, nicht mehr laufen zu kdnnen
oder zu sollen und fir jene, die einfach lernen
mochten, sich effizienter fortzubewegen. Wenn
auBerdem zeitweilig auf geeignetem Untergrund
auch immer mal wieder ganz barfufl gelaufen
werden kann, kommen noch die gesundheitlich
positiven Wirkungen des physikalischen Erdens,
der FuBireflexzonenmassage und der entsdauern-
den, entschlackenden Wirkung durch den direk-
ten Kontakt mit dem Erdboden (siehe nihere
Erléduterung beim Kurs Breathwalk] hinzu.

Gangigen Laufverletzungen kann so vorgebeugt
werden oder man kann bereits bestehende mit
Hilfe des Kurses »weglaufen«. Mental kann die-
se Art zu laufen zu einer Meditation in Bewegung
beitragen, dennvielenfallt es heutzutage schwer,
zur inneren Ruhe zu kommen und wirklich abzu-
schalten, um daraus neue Kraft zu schbpfen.Ahn—
lich wie beim o.g. Kurs Breathwalk ist dafir,
sofern nicht ganz barfufl gelaufen werden kann,
geeignetes Schuhwerk, welches in der ersten
Stunde vorgestellt und erklart wird, erforderlich,

ons Uben werden! Die echte Barfuf3-Variante von
Breathwalk (auf geeignetem Untergrund) steigert
die Effektivitat, da die FuBireflexzonen angeregt
werden und beim Kontakt mit lehmigem Unter-
grund eine entsauernde, ableitende Wirkung
erzielt wird. Der direkte Kontakt mit dem Erdbo-
den entladt nach Untersuchungen von Earthing-
Expertenvon krankmachenden Protonen und ladt
mit genesungsfordernden Elektronen auf, was
Entziindungen hemmt.

Die Anmeldung kann personlich bei Jorg
Bollensen, per Brief an die GoeSF, per Fax un-
ter Verwendung dieses Formulars oder ber die
Internetseite www.goesf.de erfolgen. Eine
telefonische Anmeldung ist nicht moglich.

Nach Eingang Ilhrer Anmeldung erhalten Sie
eine schriftliche Bestatigung.

oder mindestens Socken, die schmutzig werden

beruht, sodass man die Schwer-und Atemkraft "
und kaputtgehen dirfen.

einen GrofBteil der Arbeit erledigen lassen kann

und bislang brachliegende Kraftreserven in den Termin: Do., 19.45 bis 20.45 Uhr
Bewegungsablauf integrieren kann, um zu einer Datum 10.10. - 28.11.2013
6konomischeren Lauftechnik zu gelangen, durch Dauer: 8 x 60 Minuten

die das Laufen auch als wohltuender erlebt wird Ort: Jahnstadion Gottingen,
und mehr Freude macht. Dieser Kurs ist fiir Men- Haupteingang (Sandweg)
schen geeignet, die gerne laufen, aber durch weit Leitung: Sanna Almstedt

Teilnehmer: 15
Kursgebiihr: 55 Euro

verbreitete Probleme an Knien, Hiifte, Ricken,
Achillessehne, Fersensporn, Senk-, Spreiz- oder

Anmeldeformular

Anmeldung fiur markierte Kurse:

Unsere Fax-Nr.: 0551 50709-114
Unsere Adresse: GoeSF, Stichwort Herbstkurse 2013
Windausweg 60, 37073 Gottingen

O »»> Badminton fiir O »» Schwimmen lernen fiir
(Wieder-)Einsteiger Erwachsene
Vorname Name O »»> Badminton fiir O »» Schwimmen lernen fiir
Fortgeschrittene Erwachsene - Aufbaukurs
Strafe / Nr. PLZ /Ort O > Golf O » ﬁCthimn:]ePk_ L
O »» Kanutour - Burgenfahrt fiir Orau techni gernen
Anfénger im Werratal Kurs 1 Kurs 2
Telefon (tagsiber) Geburtsdatum O » Ski- und Konditionsgym- O »> Schwimmen fiir
nastik Fortgeschrittene
Handy-Nr. E-Mail O »> Indoor-Cycling fiir O »> Yoga
Anfénger O »> QiGong
) ) . O »> Indoor-Cycling fiir Fortge- O »> Pilates
Q Ja, ich mochte den Newsletter der GoeSF abonnieren! schrittene OKurs 1 O Kurs 2
O »» XCO0-Walking fiir Anfinger O »» TaiChi
O Ich zahle bequem per Bankeinzug: O »> Functional Fitness O »> Power-Yoga
o OKurs 1 OKurs2 O »> Bauch, Beine, Po
Bankinstitut / Ort » geli':?sd 1lanen()le}£:ssn2 O » Zumba
O » Laufen fiir (Wieder-] 8 ?> Step Aerobic
Kontonummer Bankleitzahl Einsteiger »> Deep Work
O > Mountainbike - O »» Breathwalk
. o . Fahrtechniktraining O »> Natural-, BarfuB- und
O Ich bin damit einverstanden, dass der Betrag von meinem Konto fir Anfanger Chi-Running
abgebucht wird. Bitte unbedingt ankreuzen! O »> Schneller werden
auf der Bahn und im
Gelande
Datum, Unterschrift
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