9.30-10.30uhr  ZUmba®
Leitung: Carla Castellanos
Bereit, sich fit zu tanzen? Genau darum geht es beim
Zumba® Programm. Zumba Fitness® ist das einzige
Tanzfitnessprogramm zu lateinamerikanischer Musik. Die
Zumba-Choreografie verbindet Hip-Hop, Cumbia, Reggae-
ton, Samba, Salsa, Merengue und Mambo. Diese Mischung
macht siichtig!

Wiesbaden

10.30-1.30une  Zumba Kids® (7-14 jahre)
Leitung: Silvana Orf
Zumba Kids® ist speziell fir Kinder entwickelt worden. Es ist
ein Bewegungskonzept mit einem hohen SpaB- und Motiva-
tionsfaktor. Die Kinder lernen auf eine spielerische Weise
die Choreographien. Bei rhythmischer Musik und coolen
Téanzen wird die Merkféhigkeit, Disziplin und das Teamwork
gefordert.

10.30-1.00unr  Drums Alive®
Leitung: Mara Krisch
Diese Stunde bietet ein hervorragendes Herz-Kreislauftrai-
ning mit einfachen Schrittkombinationen und dem Trommeln
auf einem Gymnastikball zu rhythmischer Musik. Das Ganz-
kérpertraining lasst die Pfunde nur so purzeln. Die Intensitat
kann ganz individuell reguliert werden. Gleichzeitig wird
die Beweglichkeit verbessert sowie die Bein- und GesaB-
muskulatur gekraftigt. Dieser Kurs ist fiir jede Altersklasse
geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

WIESBADEN noo1zooune Aroha meets Kaha®

Leitung: Andrea Gies

Das Fitnessprogramm im 3/4 Takt, mit kraftvollen Elemen-
ten aus dem Haka, flieBenden Bewegungen aus dem TaiChi
kombiniert mit stark an- und entspannende Bewegungen
trifft auf Kaha®: das heiBt iibersetzt aus der Sprache der
Maori stark, mutig, energiegeladen”. Es ist ein kérperlich
mobilisierendes und den Geist beruhigendes Bewegungs-
programm, das in flieBenden Bewegungen ausgefiihrt und
dabei alle entscheidende Muskelgruppen kraftigt, dehnt und
entspannt. Dieser Workshop kombiniert das Beste aus Aroha
und Kaha und endet mit einem kleinen Achtsamkeitstraining,
= das innere Ruhe und Gelassenheit fordert.

www.wiesbaden.de Kulturamt

ﬁ . k ﬁ . nao0-1230une  Video-Clip-Dancing (ab 10 jahren)
Leitung: Anna-Lena Schneider
aaane auc ln Bre C en e lm Zu aktuellen Liedern werden Ténze einstudiert; je nach
Altersstufe ist die Choreografie schwerer oder leichter. Mit

viel Rhythmusgefiihl, Koordination und Ausdauer werden
SpO’}/‘t- un k u tu”" a e hier coole Moves erlernt. Ideen zur Choreografie dirfen die

Ténzer/innen gerne mitbringen und so aktiv mitgestalten.

Samstayg, 17.September oo~ msoune Dancing:Pilates

Leitung: Andrea Kusch
Dancing-Pilates ist ein kreatives Pilates - Konzept fiir Fort-
geschrittene. Unter Beachtung der Pilatesprinzipien werden
Pilateslibungen kombiniert mit tdnzerischen Elementen im
Stand und am Boden, die zum Rhythmus der Musik ausge-
fiihrt werden. Durch ein kreatives Verbinden von Bewegungen
p . entsteht ein flieBender Tanz, eine raumgreifende Trainings-
Komﬁ l_l ! -LC ke t" 15 fu RO Choreographie voller Grazie, Dynamik und Leichtigkeit. SpaB
. am Training und individueller Bewegungsausdruck werden im
Dancing-Pilates ebenso gefordert, wie die Perfektionierung

- 4 der Kérperausrichtung, die Sensibilitat fir Anmut und Leich-
Klﬂdé?’- und.] ug end‘[iCﬁe tigkeit von Bewegungen sowie die Kérperprésenz.

bis 17 Jahvre frei

TJurnverein Breckenheim



