Fruhlingserwachen!

Wir fiebern ihm entgegen - und bereiten uns ganz unterschiedlich auf die schénste Jahreszeit vor.

Stabilisierungstraining fir
Ausdauersportler

Ein stabiles Muskelkorsett schitzt die Gelenke
und verhilft zu einer effektiven Lauf- Schwimm-
und Radtechnik. Gezielte Kraftigungs- und Dehn-
Ubungen steigern die Leistung und helfen, ty-
pische Sportverletzungen zu vermeiden.

Di. 18.30 - 19.15 Uhr
Kursdauer: 24.03. - 12.05.2009
Leitung: Sandra Wolf, Preis: € 48,--

Nordic Walking

Gesundes Ganzkdrpertraining an frischer Luft im
nahe gelegenen Volkspark. Sticks werden gestellt.

Di. 18.00 - 19.30 Uhr
Kursdauer: 24.03. - 12.05.2009
Leitung: Katrin Sénnichsen, Preis: € 60,--

Laufkurse - zugeschnitten
auf lhre Wiinsche

Fiir Anfanger und Sportmuffel

Ganz entspannt Freude am Laufen entwickeln.
Themen wie Atmung, Laufstil und Herzfrequenz
werden behandelt.

Do. 18.30 - 20.00 Uhr
Kursdauer: 02.04.2009 - 28.05.2009
Leitung: Sandra Wolf, Preis € 60,--

5 - 10 Km Lauflernkurs

Verbessert Kondition, Laufstil und Lauftempo!
Fir alle, die bereits 5 km am Stiick laufen kbnnen
und weiter kommen mdchten.

Do. 18.30 - 20.00 Uhr
Kursdauer: 02.04.2009 - 28.05.2009
Leitung: Gabi Lindner, Preis: € 60,--

Saunanacht
Samstag, 20.03.2009, 21.00 Uhr

Endlich Frihlingsanfang! Erleben Sie die Tagundnachtgleiche einmal anders: Unsere Saunanacht ist ein
entspannter Ubergang vom Winter in die schénste Jahreszeit.

Eintritt: € 12,--

Fir kleine Energiebiindel: Mini-KiSS

Schwimm-Mitglieder: € 6,--

Studio-Mitglieder: kostenfrei

Wegen der groBen Nachfrage gibt es in der KinderSportSchule (KiSS) fiir die Jiingsten einen zusatzlichen Termin.

Start: 3. April 2009
Fr. 15.00 - 16.00 Uhr (2 - 4 Jahre, mit Eltern)
Fr. 16.00 - 17.00 Uhr (3 - 4 Jahre, ohne Eltern)

Adresse: KiSS-Halle, Stiefmitterchenweg 42-46, 22607 Hamburg

Mitgliedsbeitrag € 18,-- monatl.

Infos unter: Telefon 50 68 29 75, 0176-20 35 66 50 (Susann Schénemann, KiSS-Leitung)
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Liebe Leserin,
lieber Leser,

viele Menschen méchten ihren Sport
am Wochenende ausiben. Das hat
verschiedene Griinde:

Fir die einen ist es der rituelle Ein-
stieg in zwei entspannte Tage, an-
dere finden nur am Samstag oder
Sonntag Zeit, fir sich und ihren
Korper etwas zu tun. Fur einen Teil
unserer Géaste gehdért Sport zum
Tagesablauf, den sie selbst am Wo-
chenende nicht missen mdéchten.

Diesen Winschen kommen wir mit
unseren ausgedehnten Offnungs-
zeiten entgegen. Ob Sie Kurse be-
suchen, mit der Familie schwimmen
oder sich als neues Mitglied einen
individuellen Trainingsplan erstellen
lassen - besuchen Sie uns auch am
Wochenende!

Wie Sie an einem ganz normalen
Sonntag beim Verein Aktive Freizeit
sogar auf den Spuren des Gllcks
wandeln kdnnen, erfahren Sie auf
Seite 3!

Als Krankenschwester im Schichtdienst hat Veronika Gilde unter der Woche nicht immer

die Méglichkeit zu trainieren. Deshalb ist sie froh, dass sie unser Studio fir gesunde Herzlichst
Fitness am Wochenende nutzen kann. Mit wachsender Begeisterung! lhre Probemitglied- lhr VAF-Team
schaft fir einen Monat will sie verlangern.

Dancing Queen?

Ist Tanzen eure Welt? Findet es heraus! Nach den Frihjahrsferien ist der Einstieg in Kindertanz und Bal-
lett wieder méglich. Dienstag, Mittwoch und Donnerstag in allen Altersgruppen von 4 - 10 Jahren. Im April
kénnt ihr fir nur € 15,- einen Monat lang testen, wie es euch gefallt.

Weitere Infos dazu im aktuellen Programm oder unter Tel.: 890 60 10.



Die Zeit am Wochenende ist kostbar -
Grund genug, sie beim VAF zu verbringen!

Wer in der Woche viel am Schreibtisch sitzt, starkt am Wo-
chenende den Riicken besonders effektiv mit dem Langhan-
tel-Training. Einige Kursteilnehmerinnen mit Trainerin Sandra
Francke (2. v. li.)

. FamilienspaB im Wasser: Sybille und Martin Schenk
- vergnugen sich mit ihren Kindern Michel (8) und
Frida (5).

Verkaufsleiter Wolfram Stier findet nur am Wochenende Zeit
fir das Training. Rentner Paul Knoop (re.) geféllt die ruhige
Atmosphéare am Samstag.

Hayri Gocke will auch am Wochenende nicht auf
Sport verzichten. Neben dem Geratetraining ist
Basketball die zweite Leidenschaft des 18-jdhrigen
Schiilers.

Der Samstag gehort der Fitness: Joana Rathje-Neuhaus,
Mutter dreier Kinder (re.), und ihre Schwester Amely Neu- =
haus, viel beschéftigte Fotoredakteurin, haben dann endlich
Zeit fUr sich. Gemeinsam besuchen sie den Kurs Bauch-Bei-
ne-Ricken-Po.

VEREIN AKTIVE FREIZEIT E.V.



Gesundheitstag, Sonntag, 01. 03. 2009, 10-16 Uhr

Bewegung macht gliicklich!
Richtig dosiert fuhrt Bewegung zu besserer Gesundheit. Vor allem aber zu mehr Gliick und Lebensfreude.
Lassen Sie sich an diesem Tag vom Glicksfaktor Bewegung begeistern!

Die Gliickszahl hei3t 7!
»/-Wochen-Mit“ - wer am Aktionstag das Ticket fir € 27,-- kauft, kann sieben Wochen lang am Programm ,,Ge-
sundheit braucht Bewegung* teilnehmen: jeweils dienstags 18.30-19.30 Uhr und donnerstags 18.00-19.30 Uhr.

Glicklichmachen macht gliicklich!
Wer zwei Tickets erwirbt, um Partner, Kinder oder Eltern am Gliick teilhaben zu lassen, erhalt zwei Sauna-
karten gratis.

Glicksmomente - unser Programm! vYy

Erste Spuren zum Gliick GesundhEitStag lm Verein

- Herzportrat mit dem CardioScan, e
(= = Som"_n'ta_g 1M"_IUU9_"

Blutzuckermessung, Erndhrungsberatung
- Fitnesstest und Korperfettanalyse
- Beratung und Schnuppertraining ab 16 Jahren

Gliicksbringer
Rickenfitness 11.00 - 12.00 Uhr

Happy Hour
Bauch-Beine-Ricken-Po 12.00 - 13.00 Uhr

Gliickliche Schwingungen
FlexiTone, 14.00 und 14.30 Uhr

Auf den Stufen des Gliicks
Klettern auf unserem neuen Arc-Trainer,
das schittelt die Glickshormone wach!

Fit von Kopf bis FuB —

Bewegung macht gliicklich!

Gute-Laune-Musik
Musik macht glticklich. An diesem Tag von 10.00 - 14.00 Uhr Schwimmen zu Kldngen, die gute Laune bringen.

Gliicksfaktor Familie
Toben, spielen, plantschen - von 14.00 - 16.00 Uhr gemeinsam in der Wasser-Bewegungslandschaft.

Oase der Ruhe
An diesem Tag duftet die Sauna mit Glicksaufgussen,
Lavendel und Rose wirken entspannend und euphorisierend.

Gliicksgriff - Aktivprogramm 2009

Im VAF liegt der neue Katalog des Bildungswerkes des Verbandes fur Turnen und Freizeit e.V aus. Mit vie-
len Fitness- und Wellnessreisen. Fir alle, die ihre persénlichen Gliicksmomente ausdehnen méchten. Grei-
fen Sie zu! Oder bestellen Sie unter www.vtf-aktivprogramm.de

VEREIN AKTIVE FREIZEIT E.V.



