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Tubingen

WY GEMEINSAM AKTIV /I/ s

4 xF

FUNCTIONAL >

Du méchtest dich auspowern, fitter werden I..ll‘ld -
dabei SpaR an Bewegung haben? Dann ist dieses
Training genau das Richtige fur dich!

Beim 4xF Functional Training trainieren wir den
ganzen Korper mit abwechslungsreichen Ubungen
fir Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und
Stabilitat. Das Training orientiert sich an natiirlichen
Bewegungsablaufen und ist fiir unterschiedliche
Fitnesslevel geeignet.

Trainiert wird abwechslungsreich - teilweise drauf3en
an der frischen Luft, teilweise indoor. Dich erwarten
Core-Ubungen, Intervalltraining, Mobility-Elemente
und funktionelle Ganzkorperiibungen.
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WANN? wo? Far alle, die fit, Sportkleidung, Getrank,
. 7 gesund und leistungs- Matte (eine begrenzte
Montags, Sporthalle des fahig bleiben oder Anzahl an Matten ist
19:00 - 20:30 Uhr Wildermuth- werden méchten — verfigbat) Und Lust
GyImnasiuing unabhdngig vom auf Bewegung.
Tibingen aktuellen Trainingsstand.

0 r“ﬁs GEMEINSAM TRAINIEREN, STARKER WERDEN!



