
TGH-Fitnesstag 2026 
Einen ganzen Tag kostenlos Schnuppern.

Power Aerobic
WS 1 10:00-11:00 
Power Aerobic kombiniert klassische Aerobic-
Schritte mit modernen Moves im High- und 
Low-Impact zu mitreißender Musik. Koordi-
nation, Ausdauer und Muskelkraft werden 
effektiv trainiert – der Spaß kommt dabei 
garantiert nicht zu kurz. Ideal für alle, die sich 
auspowern und den Kopf freitanzen wollen. 

Johanna Baake

Bauch Beine Po
WS 5 10:00-11:00 
Effektives Ganzkörpertraining mit Fokus auf 
Bauch, Beine, Po und die stabilisierende 
Tiefenmuskulatur. Abwechslungsreiche Kraft-
ausdauer- und Balanceübungen stärken und 
formen gezielt. Trainiert wird mit dem eigenen 
Körpergewicht. Für mehr Stabilität, Kraft und 
ein rundum gutes Körpergefühl.

Marisa Ludwigs

Drums Alive®

WS 13 10:00-11:00 
Im Mittelpunkt stehen Rhythmus, Musik und 
Bewegung: Mit Trommeln auf große Gymnas-
tikbälle werden Koordination, Konzentration 
und das Körpergefühl gefördert. Drums Alive®

verbindet Bewegung mit Musikfreude und 
schafft eine energiegeladene Mischung aus 
Aktivität, Entspannung und Gemeinschaft. 

Christine Hartmann

Intervall Fitness
WS 17 10:00-11:00 
Ein effektives Ganzkörpertraining für jedes 
Fitnesslevel – mit und ohne Kleingeräte. 
Kraft, Ausdauer und Koordination werden 
in abwechslungsreichen Intervallen gezielt 
gefördert, sodass der Körper optimal gefordert 
wird. Ideal, um Fitness nachhaltig zu steigern 
und sich rundum wohlzufühlen! 

Nicole Roth

Qigong
WS 9 10:00-11:00 
Sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und 
Meditation fördern Entspannung, bauen 
Stress ab und stärken die Körperwahrnehmung. 
Qigong verbessert Beweglichkeit und Balance, 
kräftigt die Muskulatur und unterstützt den 
natürlichen Energiefl uss im Körper – für mehr 
innere Ruhe, Stabilität und neue Energie im 
Alltag. Maria Knebel

Soft Cardio
WS 2 11:30-12:30 
In einem Training wird das Herz-Kreislauf-
System sanft in Schwung gebracht. Abwechs-
lungsreiche Übungen aus Aerobic, Fitness-
Intervallen und Cardio sorgen für Bewegung, 
Spaß und neue Trainingsimpulse. Die Übungen 
sind einfach umsetzbar und für jedes Fitness-
level geeignet.  Heike Nees

Kurzhantel Training    
WS 6 11:30-12:30 
Dynamisches Ganzkörpertraining mit Kurz-
hanteln: Schwungvolle Bewegungen trainieren 
Kraft, Ausdauer und Koordination.
Arme, Beine, Po und Rumpf werden gekräftigt 
– ideal, um ins Schwitzen zu kommen und die 
Muskeln zu straffen. 

Johanna Baake

Dance & Workout
WS 14 11:30-12:30 
Dynamische Tanzbewegungen treffen auf 
effektive Workout-Elemente. Zu mitreißender 
Musik werden Kraft, Ausdauer und Koordina-
tion trainiert. Leicht erlernbare Choreografi en 
aktivieren den ganzen Körper und bringen 
schnell ins Schwitzen – Fitness, Musik und 
Bewegung in einem. Tessa Massie

Fighting Fitness
WS 18 11:30-12:30 
Kampfsport-Moves treffen auf pulsierende 
Beats: Präzise Kicks, schnelle Jabs, kraftvolle 
Punches und jede Menge Energie bilden die 
Grundlage für dieses intensive Ganzkörpertrai-
ning. Ausdauer, Kraft und Koordination werden 
effektiv verbessert und sorgen für Bestform 
und Fitness. Doris Ludwig

Vinyasa Yoga
WS 10 11:30-12:30 
Ein dynamischer, fl ießender Yogastil, bei den 
Bewegungen synchron zum Atem ausgeführt 
werden. In dieser Einheit kräftigst du Muskeln, 
dehnst dich, bringst den Kreislauf in Schwung 
und fi ndest gleichzeitig Ruhe für den Kopf.

Nadine Rüth

Cardio Step
WS 3 13:00-14:00   
Ein dynamisches Ausdauertraining mit 
mitreißenden Schrittfolgen auf dem Step. 
Herz-Kreislauf-System stärken, Koordination 
verbessern und den ganzen Körper fi t machen.  
Abwechslungsreiche Choreografi en bringen 
Energie ins Training und sorgen für Motivation 
von Anfang bis Ende.  Irina Albrecht

Langhantel
WS 7 13:00-14:00 
Langhantelübungen treffen auf funktionelles 
Ausdauertraining, intensiv, abwechslungsreich 
und voller Energie. Beine, Rücken, Schultern, 
Bauch und Arme werden gezielt gestärkt.
Für Einsteiger und Erfahrene gleichermaßen, 
fordert das Workout und bringt ins Schwitzen.

Sascha Höhne

Beats & Burn
WS 15 13:00-14:00 
High-Intensity-Workout mit kurzen Intervallen, 
lauten motivierenden Beats und viel Gruppen-
dynamik. Kaum Pausen, viel Energie – perfekt 
für Power, Ausdauer und jede Menge Spaß. 
Jede Bewegung bringt Herz, Kreislauf und 
Muskeln richtig auf Touren.
   Gracia Schröppel

TOGU Dynamic Workout
WS 19 13:00-14:00 
Dieses dynamische Bodyworkout bringt Ab-
wechslung pur! Mit dem TOGU Jumper wird 
die Stabilität von Körper und Core spielerisch 
trainiert.Mitreißende Musik, funktionelle 
Übungen und jede Menge Spaß sorgen für 
ein effektives Ganzkörpertraining.

Nadine Rüth

Core & Move
WS 11 13:00-14:00 
Gezielte Übungen für Beine, Hüfte und Core 
stärken die Muskulatur, verbessern Balance 
und Körperkontrolle. Kräftigende Bewegungen 
fördern Power, Koordination und Fitness – für 
mehr Energie bei jeder Aktivität. Abwechs-
lungsreiche Übungen bringen Schwung ins 
Workout. Martina Schmidt

Jumping
WS 4 14:30-15:30   
Ein gelenkschonendes, abwechslungsreiches 
Workout, das Bauch, Beine, Po und Rücken 
stärkt und den Beckenboden aktiviert.
Einfache Choreografi en verbessern Ausdauer, 
Koordination, Sprungkraft und Balance – 
effektiv und voller Spaß.
          
  Lisa Höfer

Shape & Sweat
WS 8 14:30-15:30   
Ganzkörper-Workout für Kraft, Ausdauer und 
defi nierte Muskeln. Längere Intervalle, wenige 
Sprünge und saubere Technik sorgen für 
maximale Effi zienz, begleitet von treibender 
Musik. Dynamische Bewegungen bringen 
Energie, steigern die Fitness und machen 
richtig Spaß.     

Gracia Schröppel

AROHA®

WS 16 14:30-15:30 
Dieses intensive Training kombiniert kraftvolle, 
dynamische Bewegungen mit fl ießenden, sanf-
ten Sequenzen. Der Wechsel aus Spannung 
und Entspannung spricht alle Sinne an und ist 
dank einfacher Schritte für jedes Fitnesslevel 
geeignet. 

Doris Ludwig

Life Kinetik®

WS 20 14:30-15:30 
Koordinations- und Gehirntraining kombiniert 
mit ungewöhnlicher, spaßiger Bewegung 
stimuliert Körper und Geist. Weltweit einziges 
Training dieser Art, das mit spielerischen 
Übungen Reaktionsfähigkeit, Konzentration 
und Beweglichkeit verbessert. Ideal für geistige 
Fitness und Alltagskoordination. 

Christine Hartmann

Dynamic Pilates
WS 12 14:30-15:30 
Ein kraftvolles und dynamisches Pilates-Training, 
das die Muskulatur stärkt, die Flexibilität ver-
bessert und die Körperkontrolle fördert. Durch 
fl ießende Bewegungen und gezielte Übungen 
wird der gesamte Körper aktiviert – für mehr 
Stabilität, Ausdauer und eine verbesserte 
Körperhaltung. 

Irina Albrecht

Sonntag
22. 03.26   
ab 10.00 Uhr

Platzreservierung für die 
Workshops unbedingt 
erforderlich!

Anmeldung
Schriftlich mit dem Anmeldeformular (auch als Download 
unter www.tg-hanau.de/gymnastik-und-fi tness)
per E-Mail an GymFit@tg-hanau.de oder bequem 
über die neue Online-Anmeldung auf unserer Homepage. 
Scannen Sie dazu einfach den QR-Code.

Schriftlicher Anmeldeschluss: 19.03.2026
Bitte beachten Sie, dass eine Anmeldung am Fitnesstag möglich ist, 
aber nur noch Restplätze zur Verfügung stehen. 
Teilnehmerunterlagen:
Ihren persönlichen Workshopplan erhalten Sie per Mail wenige Tage 
vor dem Fitnesstag. Nur mit dem Workshopplan ist ein Zugang zu den 
Hallen möglich.

Veranstalter: 
Turngemeinde 1837 Hanau a.V., Gymnastik & Fitness, 
Philipp-August-Schleißner-Weg 4, 63452 Hanau.
Alle Trainer verfügen über qualifi zierte Sportausbildungen.

Ansprechpartner:
Jutta Kipper, Tel. 0 61 81.1 31 22, E-Mail: GymFit@tg-hanau.de

Veranstaltungsort:
Philipp-August-Schleißner-Weg 4, 63452 Hanau 

*Tolles Einstiegsangebot am Aktionstag
Für alle, die gerne regelmäßig etwas für Ihre Gesundheit 
und Figur machen möchten, bietet die Turngemeinde Hanau 
viele interessante Sportangebote an. Beim Abschluss einer Mitgliedschaft am 
TGH-Fitnesstag entfällt die einmalige Bearbeitungsgebühr in Höhe von 19 Euro.

Datenschutzhinweis Die im Rahmen der Anmeldung erhobenen personen-
bezogenen Daten werden zur Organisation und Durchführung der Veranstal-
tung verarbeitet (Art. 6 Abs. 1 lit. b DSGVO). 
Während der Veranstaltung können Foto- und Videoaufnahmen angefertigt 
werden. Die Veröffentlichung von Gruppen- und Übersichtsaufnahmen erfolgt 
zur Dokumentation der Veranstaltung und im Rahmen der Öffentlichkeitsarbeit 
des Vereins (z. B. Website, Social Media, Presseberichte, Vereinsmedien) auf 
Grundlage unseres berechtigten Interesses gemäß Art. 6 Abs. 1 lit. f DSGVO i. 
V. m. § 23 Abs. 1 Nr. 3 KUG.
Sofern Sie nicht fotografi ert oder veröffentlicht werden möchten, können Sie 
dem jederzeit mit Wirkung für die Zukunft widersprechen (Art. 21 DSGVO). 
Bitte wenden Sie sich hierzu an den Veranstalter oder die im Impressum 
genannte Kontaktadresse. Weitere Informationen zum Datenschutz fi nden Sie 
unter: https://www.tg-hanau.de/de/kontakt/datenschutz/

      TGH
Fitnesstag

        Aktiv werden! 

So einfach 
machen Sie mit

Bei 
Vereinseinstieg
19.00 EUR
sparen*

Anmeldung
bis 19. März

erforderlich

Entdecken Sie das attraktive TGH-Programm und die  neuen Trends rund um Fitness, Body & Mind, 
Dance & Rhythm, Kraft, Ausdauer und Gesundheit. Kennenlernen, Testen & Ausprobieren! 
Interessierte Besucher sind am Fitnesstag herzlich willkommen, auch ohne Teilnahme an einem der Workshops. 
Ein Blick in den neuen Sparkasse Hanau Sportcampus lohnt sich in jedem Fall.

Cardio & Ausdauer Kraft & Muskeltraining Body & Mind /Beweglichkeit Dance & Rhythm Special Fitness

m a r k e t i n g




