Step-Aerobic (auch als Kursangebot) aktuelle Termine unter www.pst-trier.de/kurse
Step-Aerobic ist ein dynamisches Fitnesstraining zu motivierender Musik. Mit Spals werden
Koordination und Ausdauer sowie die gesamte Muskulatur trainiert.

Einsteiger: mittwochs, 18:30 — 19:30 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Fortgeschrittene: mittwochs, 19:30 — 20:30 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Ubungsleiterin: Uschi Dahm, 0176-20686963

Yoga ,,Morgen Yoga“ (Kursangebot) aktuelle Termine unter www.pst-trier.de/kurse
Eine Kombination aus Yin-Yoga und Hatha-Yoga bringt Kérper, Geist und Seele in eine Einheit.
Fur Teilnehmer/innen mit und ohne Vorkenntnisse geeignet.

freitags, 10:30 — 11:30 Uhr, PST-Clubhaus (Ausoniusstr.)
Ubungsleiterin: Nicole Steffen (zertifizierte Yoga-Lehrerin)

Yoga , Yoga fiir alle” (Kursangebot) aktuelle Termine unter www.pst-trier.de/kurse

Dieser Yoga-Stil beruht auf flieRenden, dynamischen Bewegungen. Zusammen versuchen wir,
Korper, Geist und Atmung zu verbinden, um uns zuriick in die Ruhe zu bringen. Fir
Teilnehmer/innen mit und ohne Vorkenntnisse geeignet.

mittwochs, 20:00 - 21:00 Uhr, Auguste-Viktoria-Gymn., Gymnastikhalle (Dominikanerstr.)
Ubungsleiterin: Sophia Paulus (zertifizierte Yoga-Lehrerin)

weitere Angebote auf Anfrage: Entspannungskurse & 5 Tibeter

- Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Meditation, Fantasiereisen, ...

- 5 Tibeter: Die funf traditionellen Kérperiibungen sind weit mehr als ein Fitness- oder
Gymnastikprogramm
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Bauch-Beine-Po

Ein optimales Trainingsprogramm zur Kraftigung der Hauptmuskelgruppen. Einfache
Schrittkombinationen zum Aufwirmen kombiniert mit kriftigenden Ubungen bieten einen
willkommenen Ausgleich zum anstrengenden Alltag. Ein Stretching- und Entspannungsteil
runden das Training ab.

Haltung und Bewegung 2: Schwerpunkt Riicken

Starker Rumpf, fester Bauch, aufrecht und stabil.
Dieses Kursangebot ist mit dem Qualitétssiegel ,Sport pro Gesundheit” ausgezeichnet und
wird von den Krankenkassen bezuschusst.

montags, 18:15 — 19:15 Uhr, Baltasar-Neumann-Technikum (Paulinstr.)
Ubungsleiterin: Vira Hein

mittwochs, 9:00 — 10:30 Uhr, PST-Clubhaus (Ausoniusstr.)
mittwochs, 10:30 — 12:00 Uhr, PST-Clubhaus (Ausoniusstr.)
Ubungsleiterin: Mechthild Faber

Body-Shaping

H.I.I.T. — High Intensity Interval Training

Im Kurs werden Herz-Kreislauf, Ausdauer, Kondition und Koordination trainiert, die
Fettverbrennung wird angeregt. Durch die gezielte Kraftigung von Armen, Brust, Bauch,
Beinen, Riicken und Po wird der ganze Korper gestrafft und geformt.

H.LLT. ist eine Trainingsmethode, die aus hochintensiven Intervallen in Kombination mit
langsamen Regenerationsphasen besteht. Dieses Zusammenspiel von Belastungs- und
Erholungsphasen sorgt flir einen messbaren Korperfettabbau.

dienstags, 18:00 — 19:00 Uhr, Friedrich-Wilhelm-Gymnasium (Olewiger Str.)
Ubungsleiterin: Lisa Griineisen

Funktionsgymnastik und Entspannung fiir Mdnner & Frauen

dienstags, 19:00 - 20:00 Uhr, Friedrich-Wilhelm-Gymnasium (Olewiger Str.)
Ubungsleiterin: Lisa Griineisen

Funktionsgymnastik basiert auf einem Ubungsgut, das nach ganz bestimmten
Gesichtspunkten der Anatomie und der funktionellen Bewegungslehre entwickelt und
zusammengestellt wurde. Ziel der Gymnastik ist es, dass Muskel- und Gelenkverhalten zu
verbessern, um die Leistungsfahigkeit und die Belastungsvertraglichkeit des
Bewegungsapparats zu verbessern.

Piloxing (auch als Kursangebot) aktuelle Termine unter www.pst-trier.de/kurse

Der Trendsport aus Hollywood kraftigt den ganzen Korper und strafft die Muskulatur.
Piloxing verbindet Boxelemente und Pilatesiibungen zu einfachen Schrittkombinationen im
Stehen und Liegen. Koordination, Ausdauer und Kraft werden trainiert.

montags, 16:45 — 18:15 Uhr, Grundschule Heiligkreuz (Rotbachstr.)
Ubungsleiter: Helmut Thiel

montags: 20:45 — 21:45 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Ubungsleiterin: Uschi Dahm, 0176-20686963

Seniorengymnastik U65 fiir Médnner und Frauen

Gyrokinesis (Kursangebot) aktuelle Termine unter www.pst-trier.de/kurse

Die GYROKINESIS®-Methode ist ein innovatives, dreidimensionales Bewegungskonzept,
welches fernoéstliches Wissen von Korpergefihl und Energiefluss mit moderner
Bewegungslehre vereint. Die Teilnehmer (ben komplexe Bewegungsabldufe ein und
verbinden sie mit rhythmischer Atmung.

Bei der Gymnastik fiir Senioren wird im Speziellen darauf geachtet, sehr gelenkschonend
vorzugehen und die taglich beanspruchten Muskelpartien in der Form zu beeinflussen, dass
alltadgliche Bewegungen einfacher werden. Unter Anleitung werden bei der
Seniorengymnastik  verschiedene Ubungen ausgefiihrt, die taglichen Abliufen
nachempfunden werden und die tatsachlich haufig genutzten Muskeln starken.

Format 1 (vormals Einsteiger): mittwochs, ab 17:25 Uhr, PST-Clubraum (Ausoniusstr.)
Format 2 (vormals Fortgeschr.): donnerstags, ab 17:00 Uhr, PST-Clubraum (Ausoniusstr.),
Senioren: donnerstags, ab 10:00 Uhr, PST-Clubraum (Ausoniusstr.)

Ubungsleiterin: Karin Sattler, zertifizierte GYROKINESIS®-Trainerin

dienstags 17:30 — 18:30 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Ubungsleiterin: Susanne Diintzer

Haltung und Bewegung 1: Krdiftigung Tiefenmuskulatur (auch als Kursangebot)
aktuelle Termine unter www.pst-trier.de/kurse

mittwochs, 17:30 — 17:00 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Ubungsleiterin: Uschi Dahm, 0176-20686963

Unser Sportangebot "Haltung und Bewegung" ist ein Ganzkorpertraining mit Pilates-
elementen zur Starkung der Tiefenmuskulatur.

Dieses Angebot ist mit dem Qualitéitssiegel ,Sport pro Gesundheit” ausgezeichnet und wird
von den Krankenkassen bezuschusst.

Soft-Aerobic U40

Einsteiger: mittwochs, 20:30 — 21:30 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Fortgeschrittene: montags, 19:30 — 20:30 Uhr, Angela-Merici-Gymnasium (Neustr.)
Ubungsleiterin: Uschi Dahm, 0176-20686963

Soft Aerobic ist das ideale Training fiir alle, die ihren Koérper schonend trainieren moéchten.
Ziele: Verbesserung der Koérperhaltung - Starkung der Hauptmuskelgruppen - Gewicht
behalten oder reduzieren und dabei SpaR haben beim Training in der Gruppe mit
Gleichgesinnten.

montags, 16:00 — 17:00 Uhr, Toni-Chorus-Halle (Ausoniusstr.)
Ubungsleiterin: Waltraud Retiene
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