Karate Verein Langenselbold

Langenselbolder Bote,
27.1.2016

., Bauch-Beine-Po*

Langenselbold. Be-
reits im vergangenen Jahr hatte
Karatetrainerin Tamara Fuchs
fiir die Mitglieder des Karate
Vereins Langenselbold sams-
tdgliche Sondertrainingseinhei-
ten angeboten. Dehnung des
Korpers und Stéirkung der Mus-
kulatur standen dabei im Fo-
kus. Da dieses Korpertraining
sehr gut angenommen wurde
und die Teilnehmer die Weiter-
fiilhrung wiinschten, hat der
Verein beschlossen neben dem
Karate und Budo Aerobic das
Angebot von Workshops zu
,,Gesundheit und Fitness* fort-
zusetzen.

Der erste Workshop in der
Reihe steht unter dem Motto
,,JBauch-Beine-Po — der Weih-
nachtsspeck muss weg!“ Gelei-
tet von Trainerin Tamara Brand
besteht er aus drei Einheiten,
die jeweils samstags am 30. Ja-
nuar sowie am 6. und 13. Fe-
bruar von 16 bis17 Uhr in der
Turnhalle der Schule am Wein-
berg, Rhonstrae 67, Langen-
selbold stattfinden.

Neben den Vereinsmitglie-

dern sind zu dem Workshop
auch Nichtmitglieder eingela-
den, die den Verein kennenler-
nen oder ohne langfristige Bin-
dungen etwas fiir ihre Gesund-
heit tun wollen.

Wihrend die Teilnahme fiir
Mitglieder kostenfrei ist, wird
von den Gisten ein Kostenbei-
trag von 15 Euro fiir alle drei
Einheiten erhoben. Die Gebiihr
kann vor Ort bezahlt werden,
eine Anmeldung ist nicht erfor-
derlich.

Die Trainerin empfiehlt ein
Handtuch und zu Trinken mit-
zubringen. Wer selbst Ge-
wichtsmanschetten besitzt,
kann diese gerne ebenfalls mit-
bringen und damit seinen Trai-
ningseffekt verstirken. Anders
als der Leser bei dem Motto
,,Bauch-Beine-Po* denken
mag, ist der Workshop nicht auf
weibliche Teilnehmer ausge-
richtet. Die Dehnung der Mus-
kulatur und die Kriftigung des
Riickens, ist fiir jedermann eine
Bereicherung des Wohlempfin-
dens. Weitere Informationen
gibt es unter www.kvl.info.



