
Fit & Fun 
 3. Fitness-  
 Mitmach-Tag 
 für die ganze 
 Familie 

 

Angebot & Programm 

 am  
03.10.2007  
 

14:00 — ca. 18:30 Uhr 
Turnhalle Essenrode 



14.00 - 14.45 AERO-Step

15:15 - 16:00 Powertraining mit 
Langhanteln

Aerobic-Workshop 
(ab 8 Jahren)

16:15  - 16:45 Hocker-
gymnastik

Yoga für (Vor-) 
Schulkinder

17:00 - 17:45 Rücken-
gymnastik

18:00 - 18:30 Drums Alive

14:00 bis 18:00 Uhr   
Spielmobil der 

Gemeinde für alle 
Kinder und 

Junggebliebene 
xxxxxxxxxxxxxxxxxxx 
Freies Ausprobieren 

aller Geräte und 
Spiele

Das Angebot zum Fitnesstag: 

Titel Beschreibung Zielgruppe

AERO-Step

Aero-Steps sind luftgefüllte, zweigeteilte 
Kissen auf denen klassisches Steptraining, 
Bodystyling und Gleichgewichtsübungen 
durchgeführt werden. Noppen auf den Kissen 
sorgen beim Barfußtraining für eine gute 
Durchblutung und eine Massage der 
Fußsohle.

sportgesunde Menschen 
aller Altersgruppen

Powertraining 
mit Langhanteln

Kniebeuge, Bankdrücken, Bizeps-Curl,… und 
das alles mit unterschiedlichen Gewichten an 
einer langen Stange

Starke Frauen und 
Männer, die ihre 

Muskeln mal wieder 
richtig spüren möchten

Hocker-
gymnastik

Für alle jene, für die Bauchlage, Rückenlage 
oder Vierfüßerstand zu anstrengend sind. 
Übungen mit dem Theraband zur Kräftigung 
der Schultergürtelmuskulatur

für das nicht mehr ganz 
so junge Gemüse

Rücken-
gymnastik

Muskeltraining mit kleinen Hanteln zur 
Mobilisation und Stabilisation des 
Schultergürtels, der Bauch- und 
Beckenmuskulatur, der Rücken- und 
Gesäßmuskulatur

alle, bei denen es schon 
mal im Rücken gezwickt 

hat

Drums Alive

Zwei Trommelstöcke, ein großer 
Gymnastikball und fetzige Musik - Mehr 
braucht man nicht, um ins Schwitzen zu 
kommen

Wer möchte nicht alles 
einen Ball verdreschen?

Yoga für (Vor-) 
Schulkinder

Eine Turngeschichte zum Mitmachen:              
lustige Übungen mit der Yogakatze

Kinder ab 6 Jahren

Aerobic-
workshop

Vorstellung von Aerobicelementen, Erlernen 
der Grundbegriffe und Grundschritte in 
Kleingruppen, Erstellung einer kleinen 
Choreographie

Kinder ab 8 Jahren



Liebe Sportfreunde in Essenrode! 
 

N un schon zum dritten Mal jährt sich am 3. Oktober 2007 unser 
Fitness-Tag. Nach einem Superstart vor zwei Jahren ist das 

Interesse im vergangenen Jahr deutlich zurückgegangen. Ob das 
an der Terminverschiebung lag, wird sich in diesem Jahr zeigen. 
Wenn Ihr also Interesse habt, meldet Euch bitte zahlreich und 
verbindlich an. Die Abschnitte sollten bis zum 28. September 2007 
bei Claudia Köcher (Kirchring 14B) sein. Sollten sich nicht 
genügend Teilnehmer finden, werden einzelne Kurse bzw. wird die 
gesamte Veranstaltung abgesagt. 
 

E inheimische und auswärtige Übungsleiterinnen werden 
verschiedene Modellstunden aus den Bereichen Athletik und 

Tanz anbieten. Die Zeiten und Inhalte der angebotenen Kurse 
könnt ihr der Tabelle (links) entnehmen. Außer einer Menge Sport 
und Spiel gibt es wieder kleine Erfrischungen und süße Snacks an 
unserer Fitnessbar. 

   Folgende Kurse möchte ich/ FAMILIE 
 
  __________________________________  besuchen: 

 
 1. 2. 3. 4. Pers. 

Aero-Step       
Langhanteltraining     
Hockergymnastik      
Rückenschule      
Drums Alive       
Yoga für Kinder      
Aerobic für Kinder      


