Heigln Sie mit, bleiben Sie fit!

Heigln ist BEWEGUNG—ATMUNG—ENTSPANNUNG—

Jeden Montag-Morgen bieten wir auf unserem
Sportplatzgelidnde ,, Heigln“ unter der

Leitung von Sigrid Schifer an.(Handy:0162-9460673)

: » harmonise ief
und w:ederkehrenden e

e Dehn-., Streck-, und Schwung-
Koordinations- ung Geht’]bungén

® besondere Bedeutung i
: g liegt auf der Aufrich-
tung der Wirbelsaule und der AtmungUfrIch

» entwickelt wurde diese Methode von Heinz
Heigl (1 901-1987)
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Wie und wo

wird geheiglt?

e in bewegungsfreundlicher,
der Witterung angepasster Kleidung

o immer draufien an frischer Luft auf
gewachsenem Boden

o bei (fast) jedem Wetter

e in der Regel eine Stunde

Was bewirkt das
Heigl-Training?

» Lockerung der Muskeln und
Mobilisierung der Gelenke

» Forderung einer aufrechten
Korperhaltung

o Starkung des Herz-Kreislauf-Syst
» Versorgung des Korpers mit Saut
» Starkung des Immunsystems

o Forderung von Ausdauer, Konze
und Gleichgewicht

o soziale Kontakte



mailto:elkelamp@web.de

Termine 2024
13.07.Kunsthandwerker-messe/
Bauernmarkt/Sommerfest
Heimatverein

20./21.7 Veteranentreffen Giitterum-
schlag

14.09.Tag des Ehrenamtes
09.11.Joy of MovingTag

30.11 Budenzauber/Laterne
laufen

28.12.Volleyball Turnier

Trainings-Cam
2024
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I EYSTRUP. Hast du Lust, dein &

.l Tennisspiel zu verbessern oder
¥ neu zu entdecken? Dann ist der
Tennis-Express 2024 genau das
il Richtige fur dich! Der
Eystrup bietet dir cin spannendes
{ Schnupperprogramii, das sowohl
i fiir Anfinger als auch fir Wieder-
einsteiger geeignet ist. In sechs
. intensiven Trainingseinheiten a
1.5 Stunden, die von einem erfah-
renen lizenzierten Trainer beglei-
| tet werden, lernst du nicht nur die
Grundlagen des Tennisspiels,
sondern hast auch jede Menge
f SpaB und lernst neue Freunde
kennen. Schon nach wenigen Ein-
heiten kannst du dein Konnen in
cinem Punktspiel unter Beweis
. stellen.
: Die Gesamtkosten fiir den Kurs
i betragen nur 50 Euro. Solltest du
' keinen eigenen Schliger besitzen,
| gtellen wir dir gerne einen zur
V_erfiigung. Unser Ziel ist es,
> npicht nur deine Tennisféhigkeiten
| zu verbessern, sondern auch
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| .~ TENNIS-EXRESS startet wieder-

Tennisanlage in Eystrup

deine Begeisterung fiir den Sport
zu wecken. Werde Teil unserer
Tennis-Community und entdecke
die Freude am Spiel! Der 8. Ten-
nis-Express 2024 startet am 29.
Mai um 18:00 Uhr auf der Tennis-
anlage in Eystrup. Melde dich bei
Sascha Wassermann telefonisch
unter 0174 6136855 oder per Mail
anSascha.wassermann@gmx.de
an und sichere dir deinen Platz!
Sparte Tennis des TSV Eystrup
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