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Demonstrieren, wie man korrekt das neue Butterfly-Gerat nutzt: VAF-Trainer Uta Martin und Michael Rohrs.

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir winschen lhnen und Ihren Familien ein gutes Jahr 2009. Mége viel von dem, was Sie sich vorgenom-
men haben, in Erflllung gehen!

In sportlicher Hinsicht soll dem nichts im Wege stehen. Denn rechtzeitig zum Jahreswechsel bieten wir
Ihnen mit unserer Studioerweiterung noch mehr Raum fir Bewegung, Kraft und Entspannung.

Mehr Fléche, viele neue Trainingsgerate und ein groBzugiges Gymnastik-Podest lassen fir lhre persén-
lichen Trainingsziele keine Wiinsche offen: zur Vorbeugung von Riickenbeschwerden, flr ein erfolgreiches
Problemzonentraining oder zur Kraftigung der Arm- und Brustmuskulatur. Erganzt werden diese Gerate
durch innovative Arc-Trainier, die ein optimales Ganzkérper-Workout garantieren.

Unsere Mitarbeiter im Studio fur gesunde Fitness erkldren lhnen die neuen Md&glichkeiten fir noch mehr
TrainingsspaB. Sprechen Sie uns gerne an!

Herzlichst
lhr VAF-Team

Startschuss ins neue Jahr!

Sport im Gesamtpaket fiir Neueinsteiger: Wer im Januar Mitglied im Studio fiir gesunde Fitness wird,
erhalt fiir diesen Monat das Gym-Abo kostenlos dazu.
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Ganz schon abgefahren: Spinning

Kann das eigentlich SpaB machen? Sich in der Sporthalle abzustrampeln und dabei immer auf der
Stelle zu treten? Worin liegt der Reiz dieser Sportart, die immer mehr Anhanger gewinnt?

Spinning ist die ultimative Trainingsart fur alle, die
ihre Kondition trainieren, Fett abbauen und da-
bei gute Laune pur bekommen wollen. Das Fahr-
gefihl auf dem Spinning-Standrad mit seiner
schweren Schwungscheibe erinnert an das Out-
door-Radeln. Zudem sorgen simulierte Berg- und

Muss man da nicht absolut diszipliniert — und vor
allem gut trainiert sein?

»Grundsatzlich ist Spinning fur jeden geeignet” er-
klart Trainer Michael Réhrs. ,Wie beim normalen
Fahrrad nimmt der Sattel einen GrofBteil des Kor-
pergewichts ab. So ist der Trainingseffekt auch flr

Talfahrten sowie Zwischensprints zum passenden
Musikrhythmus fir TrainingsspaB und Durchhal-
tevermogen.

GroBter Vorteil gegenlber Rennrad oder Moun-
tainbike ist die Wetterunabhangigkeit. Viele ambi-
tionierte Radfahrer steigen im Winter auf die Spin-
ning-Variante um und kénnen im Frihjahr mit einem
dicken Fitnessbonus auf der StraBe durchstarten.

Einsteiger, bei Ge-
lenkproblemen oder
mit ein paar Pfunden
zuviel erfahrbar. Per

Spinning Fatburner
Mo. 18.00-19.00 05.01.-30.03.09 €78,--

Spinning Workout
Mo. 19.00-20.00 05.01.-30.03.09 €78,--

Wid d | Mi. 19.30-20.30 07.01.-25.03.09 €72,--
iderstandsregler p, 930-1030 08.01.-26.03.09 €72--

kann zudem jeder  spinning Intervall
. . « Do. 18.30-19.30 08.01.-26.03.09 €78,--
viduell bestimmen.

Nie wieder Diat: Essen Sie sich schlank!

Verzicht ist gut, Genuss ist besser. Wer erfolgreich abnehmen will, sollte auf eine sinnvolle Kombination von
Nahrstoffen und kérperlicher Aktivitat achten. Erlaubt sind dabei sogar SiBigkeiten. Wie das funktioniert,
erfahren die Teilnehmer nicht nur theoretisch, sondern auch praktisch in gemeinsamen Genussibungen.

Workshop: Samstag, 17.01.2009, 15.00 - 18.00Uhr
Leitung: Kathrin Kleinesper
Preis: fur Mitglieder kostenfrei, Nichtmitglieder zahlen € 20,--



Mother & Child: Nicht ohne meine Mama!

FUhlt der Nachwuchs sich wohl, kbnnen Mutter wieder etwas flr sich tun.

Deshalb sind die Kinder immer dabei, wenn die Teilnehmerinnen nach Schwangerschaft und Stillzeit wie-
der den Einstieg in den Sport finden. Wahrend sie beim Cardio- und Bauch-Beine-Ricken-Po-Training
schwitzen, genieBen die Knirpse ihre Gesellschaft. ,Im Gegensatz zum Mutter-Kind-Turnen steht bei Mo-
ther & Child die Bewegung der Mitter im Mittelpunkt®, so VAF-Trainerin Daniela Buettner.
Selbstverstandlich sind ebenso altere Kinder willkommen. Sie werden kostenfrei im Kinderraum, direkt ne-
benan, betreut.

Kursleitung: Daniela Buettner

Zeiten: Mi. 10.15 - 11.15 Uhr
Kursdauer: offenes Angebot
Einzeleintritt: € 6,-- Zehnerkarte: € 54,-

,Die Ubungen sind
abwechslungsreich und
effektiv, die Atmosphére
ganz entspannt.”

Silke Klapper mit Toch-
ter Hanne und Kathrin
Kelting.

Mit sieben Monaten bereits eine aufmerksame
Zuschauerin: Alicia Neuendorf

Fréhlich und fit - die jungen Mitter mit ihren Kindern. Obe- Aus dieser Perspektive sehen die FiiBe von Mama ganz an-
re Reihe, zweite von rechts: Trainerin Daniela Buettner. ders aus. Henri Kelting auf Entdeckungstour.

VEREIN AKTIVE FREIZEIT E.V.



Alter werden — Fit bleiben

Bewegung ist das beste Mittel, um gesund und voll Lebensfreude alter zu werden. Viele Men-
schen wiinschen sich dafiir eine flexible Zeiteinteilung. Die ,Fit-im-Alter-Mitgliedschaft® fiir nur
€ 28,-- pro Monat bietet Ihnen die Gelegenheit, zweimal in der Woche unser vielfaltiges, auf lhre
Bediirfnisse abgestimmtes Bewegungsangebot wahrzunehmen:

Gymnastik und Aquatraining

Zunéchst auf dem Trockenen, dann im Wasser. Mit einem geziel-
ten Ganzkdrpertraining werden Kraft und Beweglichkeit gestarkt.
Schwimmen oder Wassergymnastik runden das Programm ab.

Mo. - Fr. jeweils 10.00 - 11.30 Uhr

Walk and Talk

Pragnanter und kirzer kann man es nicht formulieren:

Freuen Sie sich mit uns auf interessante Gesprache und flotte
FuBméarsche im nahe gelegenen Volkspark!

Diese Termine finden bei jedem Wetter statt! Die Teilnahme
fur Freunde ist per Einzeleintritt von € 5,-- mdglich.

So. 10.00 - 11.30 Uhr Leitung: Sandra Wolf
Tanzen

Tanzen ist Training flr den ganzen Kérper. Bei unseren Téanzen aus aller Welt bendtigen Sie weder Vorkennt-
nisse noch einen festen Tanzpartner. Ton und Takt wecken neue Kréafte, bringen Schwung und entspannen.

Di. 16.00 - 17.30 Uhr Leitung: Marlene Greve / Wilma Mdiller

Biking und Schwimmen

Das gelenkschonende Training findet auf dem Trimmfahrrad in der Sporthalle statt. Eine konsequente Puls-
kontrolle garantiert optimales Herz-Kreislauf-Training. Im Anschluss daran haben Sie die Mdglichkeit, im
28 Grad warmen Wasser frei nach Lust und Laune zu schwimmen.

Do. 16.00 - 16.45 Uhr Leitung: Britta Brytt-Hansen
Do. 16.45 - 17.30 Uhr freies Schwimmen

Haben Sie Fragen? Bitte rufen Sie an unter Tel.: 040/ 890 60 10.
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