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Wassergymnastik Kurs A

fur alle Altersgruppen, auch fir Menschen mit
korperlichen Einschrankungen, mit Aquafitness-
und Reha-Sporttrainerin Christiane Rniffki

Ort: "Boddenhaus”, Hoxter, Litmarser Str. 60
ab Montag, den 2.9.24, 16.00 - 17.00 Uhr
Kursgebihr fur 13x: 117 € / Gaste 133 €

HydroBeats Kurs P

Modernes Fitnesstraining im Wasser zu aktueller
Musik. Gelenkschonend u. effektiv Kalorien
verbrennen zu motivierenden Rhythmen mit
Aquafitness- und Reha-Sporttrainerin Christiane
Knifeki

Ort: "Boddenhaus" Hoxter, Lutmarser Str. 60

ab Montag, den 2.9.24, 17.00 - 18.00 Uhr
Kursgebihr for 13x: 117 € / Gaste 133 €

Wirbelsaulengymnastik Kurs O

fur alle Altersgruppen, aber mehr fordernd mit
Physiotherapeutin Friderike Wulf ;‘
Ort: Turnhalle der Schule an der Weser, Holzminden |
ab Montag, den 5.8.24, 18.00 - 19.00 Uhr '
Kursgebihr fur 12x: 48 € / Gaste BH €

Yin-Yoga Kurs R

Meditativ mit FlieBenden und langsamen Bewegungen
zur Ruhe kommen mit Yogalehrerin Anne Pirone

Ort: “Drehscheibe”, Holzminden, SollingstraBe

ab Montag, den 19.8.24, 18.30 - 20.00 Uhr
Kursgebihr fir 10x: 60 € / Gaste 76 €

Kurse am Dienstag

Aquafitness Kurs H

. Forderndes Fitnessprogramm mit Aquafitnesstrainerin

Conny Schaar

| Ort: "Boddenhaus”, Hoxter, Litmarser Str. 60

ab Dienstag, 17.9.24, 19.00 - 20.00 Uhr

' Kursgehohr For 12x: 108 € / Gaste 124 €

Ruckenfit Kurs D

Fir alle Altersgruppen, vor allem fur Menschen mit
korperlichen Einschrénkungen. Ein starker Ricken
gegen Schmerzen mit Fitness- und Reha-
Sporttrainer Denis Murach-Schulze

Ort: Turnhalle der Schule an der Weser, Holzminden
ab Dienstag, 3.9.24, 1200 - 18.00 Uhr

Kursgebihr fur 13x: 52 € / Gaste 68 €

Ganzkdrpertraining Kurs C

fur alle Altersgruppen, aber mehr fordernd mit
Fitness- und Reha-Sporttrainer Denis Murach-Schulze
Ort: Turnhalle der Schule an der Weser, Holzminden
ab Dienstag, 3.9.24, 18.00 - 19.00 Uhr

Kursgebihr fir 13x: 52 € / Gaste 68 €

. Feldenkrais Kurs K

. Ganzheitl,, korperorientierte Lernmethode bei chron.

. Schmerzen vu. Einschrank. d. Bewegungsapparates mit
'~ Feldenkrais-Trainerin Olga Penner

. Ort: "Drehscheibe”, Holzminden, SollingstraBe

ab Dienstag, den 17.9.24, 17.00 - 18.00 Uhr

| Kursgebihr fir 10x: Y0 € / Gaste 56 €




Kurse am Mittwoch

Aqua-Pilates Kurs J

Ganzheitliches Kérpertraining im Wasser mit
Aquafitnesstrainerin Conny Schaar

Ort: "Boddenhaus”, Hoxter, Litmarser Str. 60
ab Mittwoch, 18.9.24, 11.00 - 12.00 Uhr und
12.00 - 13.00 Uhr

Kursgebihr fur 12x: 108 € / Gaste 124 €

Wirbelsaulengymnastik Kurs B
Mobilisierung und Lockerung der Muskulatur mit
Physiotherapeutin Beate Thalemann
Ort: Turnhalle an den Teichen, Holzminden
ab Mittwoch, 4.9.24, 18.00 - 19.30 Uhr
Kursgebihr fur 10x: 60 € / Gaste 76 €
 Aquafitness Kurs |
 Forderndes Fitnessprogramm im Wasser mit
| Aquafitness- und Reha-Sporttrainerin Christiane
Kniffki
Ort: "Boddenhaus", Hoxter, Lutmarser Str. 60
' ab Mittwoch, 4.9.24, 16.00 - 17.00 Uhr
Kursgebihr fiir 13x: 117 € / Gaste 133 €

;

. Fitness fur Manner Kurs L

| Fr Manner, die wieder aktiver werden wollen.

' Flexible Kursgestaltung mit individueller Anpassung
an die Teilnehmer mit Physiotherapeut Patrick
Hansmann

Ort: Turnhalle der Schule an der Weser

. ab Mittwoch, den 7.8.24, 17.00 - 18.00 Uhr

; Kursgebihr fur 10x: 40 € / Gaste 56 €




Kurse am Donnerstag Fortsetzung: Kurse am Donnerstag

Mit Voga den Tag beginnen mit Vogalehrerin Reha-Agua-Fit Kurs

Luisa WeiBbrich

Ort: "Drehscheibe”, Holzminden, Sollingstrafe
ab Do., 10.10.24, 8.30 - 9.30 Uhr u. 9.45 - 10.45 Uhr
Kursgebilhr fiir 8x: 32 € / Gaste 48 €

| Gelenkschonendes Fitnesstraining zum Aufbauund
ur Kréfttgung der Muskulatur mit Reha-
Spnrrtrameﬂn Simone Schoppmeier
Ort: "Boddenhaus”, Hoxter, Litmarser Str.60
ab Dunnerstag, 10.10.24,9.00-1000 Uhr

Pilates Kurs M - Kursgebuhrfur lﬂx Hl] €/ Baste IE]B g

Starkung der Tiefenmuskulatur mit Kurse am Freltag
Pilatestrainerin Luisa WeiBbrich
Sitz-Yoga Kurs §

LA S o el Niemand ist zu alt oder U unhewegllch Achtsame -
o Uunnenrstag, A IU.IU.ZA: 11.00-12.00 Unr Yugaubungen im Sitzen mit Yogalehrenn Anne Plrune
Kursgebthr far 8x 328 / Gaste A3 &  Ort: "Drehscheibe”, Holzminden, SollingstraBe
ab Freitag, 23824,1000 - 100 Uhr .
':Kursgehﬂhr fir 10x: l{U € I Gaste 56 € -

Dehnen & Strecken Kurs B

Ganzkérpertraining zur Lockerung der . .
Muskulatur mit Fitness- u. Reha-Sporttrainer Kgstgnfrglg Angehutg - . '
Denis Murach-Schulze ~UJandarungen mit SKA-UJanderfuhr&r Br Nurbert Katkert
Ort: "Drehscheibe”, Holzminden, Sollingstrae  GLALGEE .
ab Donnerstag, den 5.9.24, 17.00 - 18.00 Uhr -Touren mit dBrE Blke-Grunpe unter Leitung des Tnurgutde 'f

Kursgebihr fir 13x: 52 € / Gaste 68 € Rainer Wellmann
: J / -Reha-Sport Orth apadle (wassergvm nastik) mlt Heha

Sporttrainerin Christiane Kniffki

Meditation am Abend Kurs F |

Entspannung & Meditation mit (i Gong-Elementen |

mit Fitness- und Reha-Sporttrainer Denis Murach- BOEIEEENELIIEEIE RG]
Schulze |

Ort: "Drehscheibe”, Holzminden, Sollingstrafe Bankverbindung:

ab Donnerstag, 5.9.24, 18.00 - 19.00 Uhr | IBAN: DE73 2606 2433 0008 1618 79

Kursgebiithr fir 13x; 52 € / Gaste 68 € BIC: GENODEFIDRA




