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Vinyasa Yoga mit Jessica

Im Vinyasa Yoga wird der ganze Körper mobilisiert und die Asanas (Übungen) gehen fließend ineinander über. Gleichzeitig wird die Atmung bewusst eingesetzt. In dieser sowohl entspannten als auch etwas dynamischen Yogastunde werden wir den Körper dehnen und gleichzeitig kräftigen.
Vorkenntnisse sind keine erforderlich.
Mitzubringen sind: eine Yogamatte und ggf. eine Decke für die Schlussentspannung

Beginn: 	Montag, 05.10.2026	Kurszeit:	18:30 – 19:30 Uhr
Umfang: 	10 Kurstunden – 	Ort: 	Turnerheim des TV Wintersdorf
	05.10.2026 – 14.12.2026 		Sandbachstraße 1, Wintersdorf
	(in den Herbstferien findet kein Kurs statt)
Kursgebühr:	Mitglieder: 50,00 €	Trainer:	Jessica Engel, Yoga-Trainerin
	Nicht-Mitglieder: 70,00 €	Max. Teilnehmerzahl: 15 Personen

Rückenfitness mit Corinna

Rückenfitness ist ein abwechslungsreiches Ganzkörpertraining mit dem Schwerpunkt auf einer gesunden und kräftigen Rückenmuskulatur. Durch gezielte Übungen werden Rücken, Bauch und Rumpf gestärkt, die Beweglichkeit gefördert und die Körperhaltung verbessert.
Dieser Kurs eignet sich für alle, die Rückenbeschwerden vorbeugen, Verspannungen lösen und ihre Körpermitte stärken möchten. Neben Kraft und Beweglichkeit kommen auch Koordination und Körperwahrnehmung nicht zu kurz – für mehr Wohlbefinden im Alltag.

Beginn: 	Montag, 05.10.2026	Kurszeit:	19:00 – 20:00 Uhr
Umfang: 	10 Kurstunden – 	Ort: 	Gymnastikraum der Turnhalle,
	05.10.2026 – 14.12.2026 		St. Michael-Str. 4, Wintersdorf
	(in den Herbstferien findet kein Kurs statt)
Kursgebühr:	Mitglieder: 45,00 €	Trainer:	Corinna Klumpp, Physiotherapeutin
	Nicht-Mitglieder: 60,00 € 	Max. Teilnehmerzahl: 15 Personen

Ganzkörpertraining mit Carolin – Fit durch funktionelles Training

In diesem 60-minütigen Ganzkörpertraining stärkst du deine Muskulatur, förderst deine Beweglichkeit, Koordination sowie Körperstabilität. Trainiert wird mit dem eigenen Körpergewicht und abwechslungsreichen Kleingeräten wie Hanteln, Fitnessbändern, Bällen oder anderen funktionellen Trainingshilfen. Die vielseitigen Übungen sprechen alle großen Muskelgruppen an und unterstützen eine gesunde Körperhaltung, mehr Kraft im Alltag sowie die Vorbeugung von Rückenbeschwerden und muskulären Dysbalancen.
Der Kurs ist für jedes Fitnesslevel geeignet, da die Intensität und der Schwierigkeitsgrad individuell angepasst werden können. Freu dich auf ein abwechslungsreiches, effektives Training, das deinen ganzen Körper stärkt.



Beginn: 	Dienstag, 06.10.2026	Kurszeit:	20:15 – 21:15 Uhr
Umfang: 	10 Kurstunden – 	Ort: 	Gymnastikraum der Turnhalle,
	06.10.2026 – 15.12.2026 		St. Michael-Str. 4, Wintersdorf
	(in den Herbstferien findet kein Kurs statt)
Kursgebühr:	Mitglieder: 45,00 €	Trainer:	Carolin Rauhöft, Trainerlizenz C
	Nicht-Mitglieder: 60,00 € 	Max. Teilnehmerzahl: 15 Personen

Beckenbodengymnastik mit Andrea

Dieser richtet sich an Frauen jeden Alters – auch an Frauen, die keine Kinder geboren haben. Er ist ideal für alle, die ihre Körpermitte stärken und ihr allgemeines Wohlbefinden fördern möchten. Neben gezielten Übungen zur Kräftigung des Beckenbodens kommt auch die Entspannung und Körperwahrnehmung nicht zu kurz. Entdecke, wie ein starker Beckenboden zu mehr Stabilität, Beweglichkeit und einem besseren Körpergefühl beitragen kann.

Beginn: 	Mittwoch, 23.09.2026	Kurszeit:	18:00 – 19:30 Uhr
Umfang: 	10 Kurstunden – 	Ort: 	Turnerheim des TV Wintersdorf
	23.09.2026 – 09.12.2026		Sandbachstraße 1, Wintersdorf
	(am 07. Oktober 2026 sowie in den Herbstferien findet kein Kurs statt)
Kursgebühr:	Mitglieder: 50,00 €	Trainer:	Andrea Spitz, Hebamme
	Nicht-Mitglieder: 70,00 € 	Max. Teilnehmerzahl: 15 Personen

Pilates mit Nora

Pilates ist ein ganzheitliches Körpertraining, das Kraft, Beweglichkeit und Koordination miteinander verbindet. Durch kontrollierte Bewegungen, eine bewusste Atmung und die Aktivierung der tiefen Muskulatur wird insbesondere die Körpermitte gestärkt und die Haltung verbessert.
Dieser Kurs begleitet dich auf dem Weg zu mehr Kraft, Beweglichkeit und innerer Balance. 
Er eignet sich für alle – unabhängig von Alter oder Fitnesslevel – und fördert neben einer besseren Körperhaltung auch das allgemeine Wohlbefinden.

Beginn: 	Donnerstag, 08.10.2026	Kurszeit:	17:30 – 18:30 Uhr    ODER
		Kurszeit: 	18:30 – 19:30 Uhr
Umfang: 	10 Kurstunden – 	Ort: 	Gymnastikraum der Turnhalle,
	08.10.2026 – 17.12.2026 		St. Michael-Str. 4, Wintersdorf
	(in den Herbstferien findet kein Kurs statt)
Kursgebühr:	Mitglieder: 45,00 €	Trainer:	Nora Farkas - Oesterle, Pilates-Trainerin
	Nicht-Mitglieder: 60,00 € 	Max. Teilnehmerzahl: 13 Personen/Kurs









Tabata mit Niklas

Tabata ist ein intensives Intervalltraining, bei dem sich kurze Phasen hoher Belastung mit kurzen Erholungspausen abwechseln. Durch die abwechslungsreichen Übungen werden Kraft, Ausdauer und Koordination gleichermaßen trainiert. Das abwechslungsreiche Training stärkt den gesamten Körper, verbessert die Kondition und sorgt für jede Menge Spaß und Motivation.
Du willst dich mal wieder so richtig auspowern? Du hast kein Problem, wenn der Schweiß in Strömen fließt? Es ist ok für dich, wenn du am nächsten Morgen mit Muskelkater aufwachst? Dann bist du bei unseren Tabata-Abenden genau richtig!

Kurstage: 	Donnerstag, 24.09.2026 UND	Kurszeit:	19:30 – 20:30 Uhr
	Donnerstag, 22.10.2026
Ort: 	Gymnastikraum der Turnhalle, St. Michael-Str. 4, Wintersdorf
Kursgebühr:	Mitglieder: frei	Trainer:	Niklas Hein
	Nicht-Mitglieder: 15,00 €




Die Anmeldung zu den Kursen erfolgt per E-Mail an:

Kursprogramm@tv-wintersdorf.de

Bitte bei Anmeldung angeben:
Name, Vorname, Kursauswahl und ob eine Mitgliedschaft besteht.
Danach erfolgt eine Bestätigungsmail des Vereins.
Anmeldeschluss ist Freitag, 18. September 2026.
Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Die Berücksichtigung erfolgt nach Eingang der Mail.
Die Mindestteilnehmerzahl für jeden Kurse beträgt 7 Personen. Sofern eine Absage erforderlich ist, werdet ihr rechtzeitig informiert.
Die Bezahlung der Kursgebühr erfolgt am ersten Kursabend.
Mit der Anmeldung wird der Haftungsausschluss des Vereins anerkannt.
Nicht-Mitglieder haben bei Kursteilnahme keinen Versicherungsschutz über den Verein.
Der Verein übernimmt keine Haftung für Personen- und Sachschäden.

Wir hoffen, dass unser Kursangebot wieder viele Interessierte findet.
[image: ]




image1.jpeg
TURNVEREIN 1919
WINTERSDORF . V.





