" Intervall-Training
und morgendliches Yoga

Eschersheim — H.LLT (High Inten-
sity Interval Training) ist ein in-
tensives Intervalltraining mit ei-
nem Mix aus Cardio- und Kraft-
Elementen. In kurzer Zeit kann
man sich dabei richtig auspowern
und kommt ordentlich ins
Schwitzen. H.LLT ist geprigt von

knackigen Ubungen in 20-Sekun-

den-Intervallen,  bei denen der
Puls in maximale Hohen schnellt.
Der TV Eschersheim bietet vom
6.Februar an immer montags von
7.30 bis 815 in seiner Halle an der
MaybachstraRe entsprechende
Trainingseinheiten an.

Vom 10. Januar an gibt es zu-
dem an acht Kurstagen immer

freitags von 7.30 bis 8.30 das An-
gebot ,Early Bird Yogaflow“. Da-
hinter verbirgt sich ein harmoni-
sierendes Zusammenspiel aus
Atemiibungen, Meditationen und
mobilisierenden Asanas. Sie brin-
gen Energien zum fliefen, so dass
man anschlieRend ausgeglichen
und kraftvoll in den Tag starten
kann. Mitglieder zahlen 20 Euro,
Nicht-Mitglieder 85 Euro.
Anmeldeschluss fiir beide An-
gebote ist der 1. Februar. Alle wei-
teren Informationen gibt es auf
der Webseite des Turnvereins un-

‘ter www.Turnverein-

Eschersheim.de, dort finden sich
zudem die Anmeldeformulare. red
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