Aerobic in Goslar

Der Name Aerobic ist zusammengesetzt aus den Worten "aerob" = von Sauerstoff abhéngig,
und "gymnastics® = Gymnastik. Aerobic ist ein effektives Ganzkdrpertraining, bei dem das
Ausdauertraining im Mittelpunkt steht und wesentliche Fitnesskomponenten wie Kraft,
Flexibilitat und Koordination in enger Verbindung mit der Musik in einem logisch aufgebauten
Trainingsprogramm zusammengefuhrt werden.

Merkmale von Aerobic:

- férdert die Fettverbrennung

- verbessert die Muskelkraft und Ausdauer

- verbessert die Atmung und vergrdssert die Lungenkapazitat
- schult die koordinativen Fahigkeiten und das Kérpergefthl

- baut Stress ab

- starkt das Selbstbewusstseins

- gibt mehr Energie und Motivation im taglichen Leben

Lust auf ein kostenloses Probetraining?
Dann einfach vorbeikommen, T-Shirt und Jogginghose mitbringen.

Trainingszeiten Aerobic in Goslarl (Marienburger Str. 54)
mittwochs 19:00 — 20:00 Uhr  Einstieg jederzeit mdglich

Ubungsleiterin

buero@ikcs-goslar.de



http://maps.google.com/maps?f=q&source=s_q&hl=de&geocode=&q=judo+goslar&vps=1&jsv=151e&sll=51.928658,10.435302&sspn=0.009633,0.021887&g=Marienburger+Str.+54,+Goslar&ie=UTF8&lr=lang_de&ei=VeLZSbujFJiAowOw5r2ACg&cd=1&cid=51928654,10435283,16286144211950971807&li=lmd&z=14&t=m
mailto:buero@jkcs-goslar.de

