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ANSPACH Abteilung TURNEN <

- Das ist mein Verein -

Fitness-und-Gesundheitssport Rehabilitationssport Kinderturnen Gerdtturnen 6ymnastik und Tanz
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- eine gesunde Balance zwischen Beweglichkeit’'und Stabilitét -

KAHA heif3t Gbersetzt aus der Sprache der Maori ,energiegeladen, Kraft” und ist inspiriert von Taiji, Qigong,
dem Haka (traditionelle ausdrucksstarke Bewegungen der Ureinwohner Neuseelands) und dem klassischen Yoga.

INNERE RUHE piren...

Die Musik zu KAHA® stammt von Bands aus Neuseeland, Samoa und Hawai. Sie verstarkff}@nen und

Motivation, daher eignet sich dieses Sport-Programm fiir Menschen, die sich gerne aul"71e ’ emotionalen Ebene”

ewegen wollen. y ol WO T l
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Dabei geht jede Bewegung flieBend in die andere iber. Dieses Flow-Training jét ein tragendes Element des
Programms. Grundsdtzlich besteht eine etwa 60-miniitige Kursstunde aus ZVor-choreografierten ca-zehnminitigen

Phasen, sogenannten , Tracks”. S g, P— ./
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Die einzelnen Phasen werden alle im Stand ausgefihrt und bieten im Detail unterschiedliche’ Anforderungen an die
Teilnehmenden:

- Ankommen, innere Ruhe, Anspannung, Entspannung
- Entwickeln und Spiiren der (inneren) Kraft

- Bewegungsdynamik, Anspruch an das Herz-Kreislauf-System o
- mentales Ausklingen, Dehnung, Entspannung /

Entwickelt wurde KAHA® v.a. fir: | \/D o &

- Sportanfénger oder Wiedereinsteiger - o

- Ubergewichtige und leistungsschwéchere Personen :

- Jingere und Altere mit ganz unterschiedlichem Fitness-Level

- letztendlich also fiir ALLE, N 4 K 4 EA <
die sich diese spannende Kombination nicht entgehen lassen méchten ‘

Das Kursangebot beinhaltet 2 separat buchbare Blécke & 4 Termine in der Zeit vom 29.04. - 15.07.2025.
Das Training findet jeweils dienstags von 19:00 - 20:00 Uhr
in der Turnhalle der Walter-Ernst-Halle (OG), Friedrich-Ludwig-Jahn-Str. 10, Neu-Anspach statt.
itglieder der SGA betrégt der Kursbeitrag pro Block 14€, fir Nichtmitglieder 28%€.
= 3 Eine Anmeldung ist erforderlich.

Die Kursleiterin Jutta ScTapp beantwortet gerne Fragen und nimmt auch die Anmeldungen entgegen:
bitte per Mail an => gesundheit.turnen@sganspach.de
Das Formular zur Anmeldung und néhere Details zum Kurs, weiteren Sportangeboten, Veranstaltungen und

Neuigkeiten im Verein findet man unter: https://sganspach.de oder iiber QR-Code:
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COME IN AND FEEL IT!
... fir mehr SGAKktivitdt ...
Der Kurs ist ausgezeichnet mit dem Pluspunkt
Web: https://sganspach.de 9 z
Faceboo‘l:: '{U/rr?en.SZAnspuch Qualitétssiegel fir Gesundheitssport ° Gesundhm:’..’é

Instagram: turnen.sganspach

wawvwganehatacademy. de
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