Trainerin im Portrait Gymnastikabteilung

Gabi Schwaiger

Ungemiitlichkeit kann so

\“/ erfrischend seir"

Fitness- Beruf

ausbildung Dipl.

Pilates Trainer, Group-

Tourismusfachfrau,

Fitness Trainer (B),
itness Trainer (B) derzeit Quereinstieg

MFA und angehende
Personal Trainerin

Functional Trainer,
Personal Trainer (B),
Volleyball Jugendtrainer

Das ist mir wichtig
' Familie,
Bewegung,
Gemeinschaft
und Zwiebeln :-)




Trainerin im Portrait Gymnastikabteilung

Julia Cogal

Meine Stunden beim VIR Haag: HIIT-Training
(Hochintensives Intervalltraining)
Montag 19:30 - 20:30 Freitag 08:15 - 09:15

Julia.Stadelbauereweb.de

gal, wie langsam du  J

vorankommst, du iiberholsil"

HIIT ist die perfekte Mischung aus

alle, die auf der Couch liege

funktionalem Training, Krafttraining und
Ausdaueriraining mit mitreiBenden Beats!

Das Workout vereint SpaB und Fitness

mit abwechslungsreichen, einfach zu y %
erlernenden Ubungen und férdert Deine
Beweglichkeit, Deine Koordination und
starkt Deine Muskulatur. So formst Du
nicht nur das Aussehen Deines Kérpers,
sondern auch seine Fahigkeiten.

Das Training ist fiir JEDES Fitness Level sowie fiir Frauen und Manner
geeignet, da es zu allen Ubungen Abstufungen gibt. Einfach vorbeischauen,
mitmachen und fitter werden!

Beruf 98] Das ist mir
T wichtig '

LTA, tatig in der Familie, Freunde,

Molkerei
oerel Natur, Tennis,

Fitness, Ehrlichkeit
und Humor!

Weihenstephan im
Qualitats-
management




Trainerin im Portrait  Gymnastikabteilung

Petra Silberbauer

Meine Stunden beim VfR Haag:

Fit und Fun fiir jedermann: Dienstag 18.30Uhr - 20.00Uhr
Riickenfit fir Manner am Dienstag 20.00 Uhr - 21.00 Uhr

” Mogen alle Lebewesen Gliick

und Harmonie erfahren.

Aus dem Sanskrit - Velden /Rigveda.

Fit und fun am Abend flr Jedermann:
Wir starten mit einem Herz-Kreislauf-Training . ;
auf dem Step. Einfache Choreografien laden d::@

zur Bewegung mit Musik ein. AnschlieBend
kraftigen wir unsere Muskulatur und
beenden die Stunde mit Yin Yoga und einer
Entspannung.

Wirbelsaulengymnastik nur fiir Manner
Fitnessausbildung Kraftigung der zur Abschwachung neigenden

@ Muskulatur und Dehnung der zur Verklrzung
neigenden Muskulatur. Mobilisation und

Trainer C Breitensport Fitness und Entspannung ist auch mit dabei

Aerobic(BTV) }
B-Lizenz Aerobic (ct-Creativ
Training)
Step Instruktor(BTV)
Rucken Instruktor (BTV)
Yoga-Instruktor (BTV) . .
Zusatzausbildung Pravention (BTV) BeEf DaS Ist mir
Trainerin flr Sportrehabilitation WiChtig
(BSA)

Kursleiterin Beckenboden (BTV) . -
Kursleiterin Pilates (BTV) Bankkauffrau, Melne Famllle und
Pilates Workout Instruktor Trainerin! Ausb”der]m Freizeit_

med. Fitness Training A-Lizenz . .

(1ST) Referentin und Autorin gestaltungen
Kursleiter Senioren flir

Entspannungstrainer

Rehasport Orthopédie (BVS) Entspannungsbucher
Yin Yoga Instruktor



Trainerin im Portrait  Gymnastikabteilung

Monika Prote

Meine Stunden beim VfR Haag:
Fit und fun fir Jedermann am Vormittag,
Dienstag 8.30 Uhr bis 9.30 Uhr
WS Yoga, Mittwoch 19.00 Uhr bis 20.15 Uhr

ch bin wie ich binund das is
gut so wie ich bin. é

Fit und fun fir Jedermann am Vormittag
Wir starten mit einem Herz-Kreislauf-Training k
auf dem Step. Einfache Choreografien laden

zur Bewegung mit Musik ein. AnschlieBend
kraftigen wir unsere Muskulatur und
beenden die Stunde mit Yogaubungen zum

WS Yoga
Wir starten mit einer kurzen Entspannung.
AnschlieBend kraftigen und dehnen wir uns
mit Asanas aus dem Hatha, Vinyasa und Yin
Yoga und Uben uns in Pranayamas. Wir
beenden die Stunde mit einer Entspannung.

Fitnessausbildung Das ist mir

wichtig

B-Lizenz Step Aerobic Hotelfachfrau, Sport, Reisen und

(Inline Akademie) gutes Essen
Rucken Instruktor (Inline

Akademie)
Yoga-Instruktor (BTV)
Yin Yoga Instruktor

Trainerin



Trainerin im Portrait  Gymnastikabteilung

Silvia Hauner

Meine Stunden beim VfR Haag:
Vit Yoga am Freitag, 18.30 Uhr - 19.30 Uhr

,!estern war ich schlau, darum wollte ich die Welt verandern.
Heute bin ich weise, darum andere ich mich selb"
(Rumi)

Durch Dehnen werden
Deine Faszien elastischer,
Verklebungen kénnen sich
auflosen, mehr
Beweglichkeit und

Vit Yoga ist ein bewegtes
vitales Yoga mit Karanas
(Bewegungsablaufen) und
anas (Kérperhaltungen).
1de enthilt ruhige

Sequenzen.
ichtiger

Eine meditative Reise beendet die Yoga Stunde.
R oo Jeder, gelibt und ungeubt, ist willkommen. -

. ."’-'

Fitnessausbildung ausgelibte Berufe Das ist mir

@ - wichtig

Zeit mit Familie und fur

Vit Yoga Instructor Gesundheits-und mich, lachen, unter
Wirbelsaulen-Fachtrainer Ernahrungsberatung Menschen sein, Gemiise,
Yogalehrerin Schmerztherapie- Pasta, Bewegung, Garten,
Engpassdehnibungen

: ausbildung nach
Schmerztherame Liebscher & Bracht
N2 Betreuerin im SFZ Pulling

Natur, weit blicken,
Sonnenauf-/
Sonnenuntergang




Gymnastikabteilung

Elli Bachmaier

Meine Stunden beim VfR Haag: QiGong
Montag 9 - 10 Uhr/Sportheim Gymnastikraum

nser Korper ist ein kostbares Geschenk, wir
sollten ihn sorgsam pflegen, denn er ist der Ort
unseres Erwachens und unserer Erleuchtung”

(Jatak,' Y

Uber den Tanz kam ich mit Qi Gong
in Beruhrung. Vom ersten
Augenblick an faszinierte mich
diese Bewegungskunst aus China,
die heilend auf Korper und Geist
wirkt. Es nahrt Korper, Geist und
Seele und bringt unser Inneres in
ein Gleichgewicht.

Esist furalle Altersgruppen
eine Bereicherung. Qi Gong
zu leben, praktizieren und
weiterzugeben ist mein
personlicher Fokus.

Ein Einstieg in die Kurse ist jederzeit moglich.
Bei Ruckfragen kontaktieren Sie mich gerne unter Email:
tanz@elllibachmeier.de oder Tel.: 08761-726450.

Fitnessausbildung Das ist mir

@ @ wichtig

Tanz- und Blurokauffrau Familie, Balance,

Bewegungspadagogin Jetzt tatig in meinen Lebensfreude, Natur,
Qi Gonglehrerin der Herzensberuf pad. Bewegung und
Deutschen Qi Gong Erganzungskraft im Gesundheit

Gesellschaft Waldkindergarten




