Hitzendortft

Was ist Mannerworkout?

Ganzkorpertraining flr jeden Mann

R der in einer tollen Gruppe Lust hat
etwas fir sich und seinen Korper zu
l tun! =

Das Workout besteht aus:

Mobility (Beweglichkeit)
W W Balancetraining, Stretching,

Circletraining, Intervall und Kraft-

Ausdauertraining.

9. November Die Entspannung kommt sicher nicht
zu kurz.
Wann? Dieses Training eignet sich fur
Mittwochs Anfanger, Wiederholungstater aber
18:30 Uhr auch Freizeitsportler.
Wo? Bitte Turnschuhe, Matte, Handtuch
Gr. Turnsaal und Getranke mitbringen.
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