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Montag 10:00-11:00 Uhr: RUCKENFIT*

Ein Kurs, der darauf abzielt, die Riickenmuskulatur zu starken und die
Flexibilitat zu verbessern, um Riickenschmerzen vorzubeugen und die
Haltung zu korrigieren.

Dienstag 10:00-11:00 Uhr: SENIORENFIT*

Speziell auf &ltere Teilnehmer zugeschnittene Ubungen, die Beweg-
lichkeit, Kraft und Balance férdern, um die Gesundheit und das Wohl-
befinden im Alter zu erhalten.

Dienstag 18:00-19:30 Uhr: YOGA FUR ALLE*

Eine Yogastunde fiir Menschen jeden Alters und Fitnesslevels, die Ent-
spannung, Flexibilitdat und Stressabbau durch verschiedene Atem- und
Korperhaltungen bietet.

Bl Gorbitz Stadtblick Park
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Dienstag 10:00-11:00 Uhr: GANZKORPERUBUNGEN *

Ein Workout, das den gesamten Korper anspricht und Kraft, Ausdauer
und Flexibilitat verbessert, um die allgemeine Fitness zu steigern und das
Wohlbefinden zu férdern.

Freitag 16:30-17:15 Uhr: KINDERSPORT 3-5 JAHRE
Ein spielerisches Bewegungsprogramm, das die motorischen Fahigkeiten,
Koordination und Teamf&higkeit von Kindern im Vorschulalter fordert.

Freitag 17:30-18:30 Uhr: LASS BRENNEN!*

Ein intensives Training, das darauf abzielt, Kalorien zu verbrennen, die
Ausdauer zu verbessern und die Muskelkraft durch verschiedene Cardio-
und Kraftiibungen zu steigern.

W Gruna Rothermundtpark
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(am Rudolf-Harbig-Weg)

Montag 18:00-19:00 Uhr: PILOXING

Eine dynamische Mischung aus Pilates, Boxen und Tanz, die Ausdauer,
Kraft und Korperkoordination verbessert und gleichzeitig Kalorien ver-
brennt.

Montag 19:15-20:15 Uhr: QI GONG

Eine traditionelle chinesische Bewegungskunst, die durch flieRende Be-
wegungen, Atmung und Meditation die Energie im Koérper ausgleicht und
die Gesundheit fordert.

Dienstag 16:00-17:00 Uhr: KINDERFIT 6-12 JAHRE

Ein altersgerechtes Fitnessprogramm, das Kindern Spal an Bewegung
vermittelt, ihre motorischen Fahigkeiten entwickelt und ihre korperliche
Gesundheit fordert.

Dienstag 17:00-18:00 Uhr: BOXEN

Ein intensives Training, das Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert,
wahrend Boxtechniken erlernt werden, um Stress abzubauen und Selbst-
vertrauen aufzubauen.

Dienstag 18:30-20:00 Uhr: GANZKORPERWORKOUT*
Ein effektives Training, das alle Muskelgruppen anspricht und Kraft,
Ausdauer und Kondition steigert.

Mittwoch 09:00 Uhr-10:00 Uhr: SENIORENFIT*

Speziell auf altere Teilnehmer zugeschnittene Ubungen, die Beweglich-
keit, Kraft und Balance fordern, um die Gesundheit und das Wohlbefinden
im Alter zu erhalten.

Mittwoch 17:00-18:00 Uhr: HIIT THE BEAT

Ein hochintensives Intervalltraining, das Cardio und Kraftiibungen
kombiniert und die Fettverbrennung ankurbelt, wéhrend es den Stoff-
wechsel erhoht.

Mittwoch 19:00-20:30 Uhr: BASEBALL (WERFERPLATZ)
Ein Teamsport, der Hand-Auge-Koordination, Schnelligkeit und Ausdauer
verbessert, wahrend er soziale Interaktion und Teamgeist fordert.

Mittwoch 19:00-20:00 Uhr: ZUMBA LIGHT

Eine abgemilderte Version des beliebten Tanz-Fitness-Kurses Zumba, die
Spall macht, Kalorien verbrennt und den Koérper strafft, ohne zu tiberan-
strengen.

Donnerstag 09:00-10:15 Uhr: GUTEN MORGEN YOGA *
Eine sanfte Yogastunde, die den Tag mit Dehnungen, Atemiibungen und
Meditation beginnt, um den Korper zu beleben und den Geist zu ent-
spannen.

B Sportpark Ostra Rollschnelllaufbahn
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Mittwoch 09:30-10:30 Uhr:
QI GONG SANFT UND SICHER
Eine sanfte Form von Qi Gong, die sich besonders an Anfanger richtet
und durch langsame Bewegungen, Atemiibungen und Meditation Ent-
spannung und inneres Gleichgewicht fordert.

Mittwoch 18:00-19:00 Uhr: DANCE WORKOUT

Ein mitreiBendes Tanztraining, das Cardio-Elemente mit verschiedenen
Tanzstilen wie Hip-Hop, Jazz und Funk kombiniert, um Kalorien zu ver-
brennen und Spal} zu haben.

Mittwoch 19:00-20:00 Uhr:

FITNESS BAUCH BEINE PO*

Ein gezieltes Training, das sich auf die Starkung und Straffung der Prob-
lemzonen Bauch, Beine und Po konzentriert, um eine verbesserte Korper-
haltung und Form zu erreichen.

Freitag 16:00-17:00 Uhr: PARKOUR (6-12 JAHRE)

Ein dynamisches Bewegungstraining, das Hindernisse tiberwindet und die
Korperbeherrschung, Kraft und Agilitdt verbessert, wahrend es den Spaly
am freien Laufen fordert.

Freitag 17:15-18:15 Uhr: PARKOUR (AB 12 JAHRE)

Ein dynamisches Bewegungstraining, das Hindernisse tiberwindet und die
Korperbeherrschung, Kraft und Agilitdt verbessert, wahrend es den Spaly
am freien Laufen fordert.

I Prohlis Schlosspark
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Montag 18:00-19:30 UHR: GANZKORPERWORKOUT*
Ein effektives Training, das alle Muskelgruppen anspricht und Kraft,
Ausdauer und Kondition steigert.

Mittwoch 09:30-10:30 Uhr: REGAIN YOUR FLOW*

Ein Mix aus Yoga, Pilates und Tai-Chi, durch flieBende Bewegungen wird
Korper und Geist harmonisiert, der Schliissel zu Stressabbau und
verbesserter Beweglichkeit.

Mittwoch 10:30-11:30 UHR: ZUMBA GOLD

Ein Kurs speziell fiir Anfanger und altere Erwachsene, mit einfachen
Choreografien und mitreiRender Musik. Die perfekte Moglichkeit mit
Spal aktiv und fit zu bleiben.

Donnerstag 18:00-19:00 Uhr: HOT IRON *
Ein Krafttraining mit Kardio-Elementen, es fordert Muskelkraft und
Definition durch gezielte Ubungen mit der Langhantel.

Hl Weixdorf - Festwiese Badestelle
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Montag 18:00-19:30 Uhr: LET’'S SWING

Ein Tanzkurs, der verschiedene Swing-Tanzstile wie Lindy Hop und
Charleston lehrt, um Spal} zu haben, sich zu bewegen und den
Rhythmus zu genieRen.

Dienstag 18:00-19:00 Uhr: PILATES *

Ein ganzheitliches Training, das die tiefliegenden Muskeln stérkt, die
Korperhaltung verbessert und die Flexibilitdt erhoht, indem es
kontrollierte Bewegungen und Atemtechniken kombiniert.

Mittwoch 16:30-18:00 Uhr:

VOLLEY STARTERS POWERED BY VC DRESDEN

Ein Einfiihrungskurs in den Volleyballsport, der grundlegende Techniken
und Taktiken vermittelt, um das Spiel zu erlernen und das Spielver-
standnis zu entwickeln.

Mittwoch 18:30-19:30 Uhr: AFRO-LATINO TANZ

Ein mitreiRender Tanzkurs, der afrikanische und lateinamerikanische
Tanzstile kombiniert, um Spal} zu haben, Kalorien zu verbrennen und
das Rhythmusgefiihl zu verbessern.

Donnerstag 17:00-18:00 Uhr: JUMPING FITNESS

Ein energiegeladenes Training auf Mini-Trampolinen, das die Ausdauer
steigert, die Kondition verbessert und gleichzeitig Gelenke schont,
wahrend es den Spal3faktor maximiert.

Donnerstag 18:00-19:30 Uhr: FUNCTIONAL FITNESS
Ein vielseitiges Training, das funktionelle Bewegungen wie Kniebeugen,
Kreuzheben und Klimmziige integriert, um die alltégliche Leistungs-
fahigkeit zu steigern und Verletzungen vorzubeugen.

Il Tolkewitz Sportplatz - Tolkewitzer Str. 61
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zu Fit im Park Dresden!

Wir freuen uns, alle Dresdnerinnen und
Dresdner - gleich welchen Alters, die sich
gerne fit halten und SpaBB an Bewegung haben,
herzlich zu ,Fit im Park” einzuladen.

Uber 200 Sport-Kurse in
Dresden - nehmt kostenfrei

ginfach bei Fit im Park 2024 teil!
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% Hinweise zum Kursangebot:

Bei allen Kursen sind Sportkleidung und eine Trinkflasche
erforderlich. Bitte achten Sie an heillen/sonnigen Tagen auf
Sonnenschutz und reichlich Trinken.

Bitte bringen Sie bei den mit einem Sternchen* gekennzeich-
neten Kursen ein groBes Handtuch oder eine Matte mit.

Die Kurse entfallen bei Starkregen, Sturm und Gewitter — unter
www.fit-im-park-dresden.de versuchen wir so frith wie moglich,
iber eventuelle wetterbedingte Absagen zu informieren.

@ Teilnahmebedingungen:

Die Teilnahme an den Kursen erfolgt auf eigenes Risiko. Mit der
Teilnahme wird ausdriicklich auf sdmtliche Anspriiche - gleich
welcher Art, Hohe oder Rechtsgrundlage — aus Schadensfallen,
Verletzungen oder Folgeschadigungen verzichtet. Eine Haftung
fur den Verlust oder die Beschadigung von Eigentum der Kurs-
teilnehmer/-innen wird ausgeschlossen.

Sie erklaren sich damit einverstanden, dass die im Rahmen

der Veranstaltungen bzw. Kurse erstellten Fotos oder Filme fiir
Veroffentlichungen der Veranstaltung ,Fit im Park Dresden”
genutzt werden konnen.

Veranstalter:

[AlIT
[/
PARK



