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Programmheft


18.BTG – FITNESSTAG	2026


Samstag, 31. Januar 2026

Hugo-Pulvermacher-Halle, Burscheid

09.45 Uhr – 16.00 Uhr

Organisatorisches

· Die Teilnahmegebühr beträgt pro Person
39 € incl. Mittagessen, Getränken und Obst                                                           
· Jeder Teilnehmer sollte sich ein Handtuch zum Unterlegen und Sportkleidung/Wechselshirts/Schwimmsachen/Handtücher mitbringen.
· Nach Eingang der Teilnehmergebühr auf dem Konto der BTG erhält jeder eine schriftliche Bestätigung per Email. Nur diese berechtigt zur Teilnahme!
· Anmeldeschluss ist Montag, der 26. Januar 2026!

Programm

Drums Alive Powerbeats
Alexandra hat hier fetzige Musik und tolle Choreos im Gepäck. Trommeln auf Pezzibällen macht einfach gute Laune und steigert Koordination und Ausdauer. Seid dabei!

Mobility, Core & more
Mobilisiere deine Muskeln, Sehnen und Gelenke. Ergänzt wird das Training durch effektive Übungen für die Körpermitte and more…   

Geschmeidige Schultern
Gezielte Mobilisations- und Dehnübungen verhelfen zu mehr Beweglichkeit, können Verspannungen lösen und führen zu einem verbesserten Körpergefühl.

[bookmark: _GoBack]Krafttraining mit Kleingeräten
Nie war Muskelaufbau wichtiger als heute! Bei vielen “Schreibtischtätern” werden wichtige Muskelgruppen nicht ausreichend trainiert. Nehmt die Anregungen mit in euren Alltag!

Vinyasa Yoga
In der heutigen Yoga-Welt bezeichnet Vinyasa einen dynamischen und fließenden Stil, bei dem die Bewegungen auf den Atem abgestimmt sind. In einer Vinyasa-Yoga-Stunde werden Asanas (Yoga-Positionen) in einer zusammenhängenden Sequenz durchgeführt, die einen fließenden Übergang von einer Pose zur nächsten ermöglicht. Der Fokus liegt auf der Harmonisierung von Atem und Bewegung.



Aqua-Fitness
Endlich ist es wieder soweit! Wir können wieder eine bewegte Fitness-Stunde mit viel Spaß und Dynamik im Wasser anbieten. Umkleide- und Wegezeit sind hier natürlich schon mitgedacht.

Salsa-Aerobic
Die Salsa-La(Mar)tina ist wieder am Start. Das bedeutet schmissige Rythmen und volle Power. Jede, der Spaß am Tanzen hat, kommt hier auf ihre Kosten. Muskelkater garantiert!

Bauch, Beine, Po
 Ein flacher Bauch, schlanke Beine und ein knackiger Po sind häufige Trainingsziele.
 Das macht „BBP“ zum absoluten Fitness-Klassiker, der nie aus der Mode kommt! 

Nordic Walking
Der Dauerbrenner an der frischen Luft, der für alle für Sportneu- und Wiedereinsteiger bestens geeignet ist, Nach einer kurzen Technikeinführung gehen wir auf eine kurze Waldrunde (falls das Wetter es zulässt!).

Entspannung
Unter Anleitung von Britta könnt ihr zum Abschluss den anstrengenden Tag mit einer ruhigen Entspannung ausklingen lassen…Gönnt euch!

Stretch & Relax
Hier verbinden wir bewusste, sanft fließende Abläufe und Flows mit ruhigen und tiefen Dehnungen. Es geht weniger um Kräftigung als mehr um Lockerung, Mobilisierung, und Regeneration. Ein schöner Abschluss des Tages um Verspannungen zu lösen, beweglicher zu werden und sich einfach wohl zu fühlen. 
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Anmeldung


Hiermit melde ich mich verbindlich zum BTG-Fitnesstag am
Samstag, 31. Januar 2026 an.

	Name:
	

	Vorname:
	

	Adresse:
	

	PLZ, Ort:
	

	Telefon:
	

	Email:
	



Die Teilnahmegebühr von 39€ bitte erst nach der offiziellen Bestätigung überweisen.

Kreissparkasse Köln
Stichwort: Fitnesstag 2025
IBAN: DE66 3705 0299 0381 1141 65
BIC COKSDE33



____________			_________________________________

Datum				Unterschrift


Anmeldeschluss ist Montag, der 26. Januar 2026!!!





Referenten

Alexandra Lauter
selbst. Fitness-Coach und Referentin

Jenny Schneck
staatl. geprüfte Physiotherapeutin

Nadiia Volchak
Fitness-Trainerin ÜL-C

Britta Haas
ÜL-C und Entspannungstherapeutin

Nicole Stechert-Thull
Yoga-Trainerin

Beate Scheurlen
Übungsleiterin Prävention und Nordic Walking Instructor

Martina Schwanke
Fitness-Trainerin
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