Noch keine Idee zu

Weihnachten?

Tolle Angebote,
die das Leben zwar versiiBen,

Wie ware es mit einem
Gutschein von Physio-Fit e.V.?

Schenken Sie Fitness und Gesundheit.
Eine Mini-Mitgliedschaft zu verschenken
Q ist der beste Einstieg

> flr ein besseres Koérpergefinhl.

Die individuelle Gestaltung des
Trainingsplans mit Kraft.-, Ausdauer- und
Vibrationstraining wird von unseren
Trainern erstellt.

Meldet Euch bei Interesse bei uns im
Kraftraum

- Mit guten Vorsatzen ins neue Jahr

aber trotzdem nicht auf die Hufte schlagen.

Spandau | Haus 16b | 25.11.2019

Fithesstest 2019

Am 20.12.2019 findet wieder unser
alljdhrlicher Fitnesstest flir unsere Mitglieder
statt.

Nach dem Training sitzen wir wieder
gemeinsam zusammen und lassen den Tag
bei Speis und Trank ausklingen.

Wie immer bekommt jeder von Euch wieder
eine Urkunde Uber die absolvierten
Ubungen.

Fitness-Adventskalender

Fir alle, die neben dem Schoki-
Kalender etwas fir die Figur
machen wollen, haben wir dieses
Jahr einen Fitness-Kalender.
Viel SpaB3

Das Team von Physio-Fit e.V. wilnscht Buch eiv
schénes Welhnachtsfest und einen guten
Rutseh ins nene Jahr
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Offnungszeiten
(Kurszeiten bitte den
Einschreibe-Listen
entnehmen)
Liebe Mitglieder,

auch dieses Jahr findet wieder
Weihnachten statt.
Unsere Offnungszeiten vor,
g/ zwischen und nach den
) & Feiertagen findet Ihr hier:

S i //‘
Dienstag 24.12.2019
Mittwoch, 25.12.2019

Donnerstag 26.12.2019
geschlossen

Montag 23.12.2019
9-20 Uhr
Kurse 10-13 Uhr

Freitag 27.12.2019
9-19.30 Uhr
Kurse 10-19.15

Samstag 28.12.2019
9-13 Uhr
KEINE KURSE

Montag 30.12. 2019
9-20.30 Uhr
Kurse 15.30-20.15

Dienstag 31.12.2019
Von 10-14 Uhr
Mittwoch 01.01.2020
geschlossen
Ab dem 02.01.2020 findet
alles wieder wie gewohnt
statt.
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Hack-Gemiise-Suppe
~gesund und lecker"
Zutaten flr 4 Personen

500 g Hackfleisch
500 g Kartoffeln
500 g Karotten

2 groBe Zwiebeln
1 Dose Kidneybohnen
1 Becher Créme fraiche

1 Liter Briihe

4 EL Tomatenmark

2 EL Majoran, getrocknet
4EL Ol

Salz Pfeffer Zucker

Zubereitung:

Kartoffeln, Karotten und
Zwiebeln schdlen und in
Wiirfel schneiden. Im Ol ca. 5
Minuten anbraten. Hack und
Tomatenmark dazugeben und
weitere 5 Minuten braten. Die
Kidneybohnen hinzufiigen und
mit Briihe abléschen, sodass
das Gemiise bedeckt ist.
Majoran und eine Prise Zucker
hinzugeben. Ca. 30 Minuten
kdcheln lassen.

Créme fraiche untermischen
und weitere 30 Minuten leicht
kochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und evtl. nochmals

Zucker abschmecken.
Quelle: chefkoch.de

Offnungszeiten, Rezept fiir die kalte
Jahreszeit und Kurse
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Mal was Neues
ausprobieren???

Als Mitgliedern stehen Euch bei
uns alle Kurse zur Verfligung.
Das heiBt, Ihr dirft auch mal

einen unserer Kurse
ausprobieren.
Die Reha-Plus Teilnehmer,
dirfen die Kurse mit nutzen.

Wie ware es mal mit Yoga?
Donnerstags um 13 Uhr

Oder Pilates?
Dienstag friih von 8-9 Uhr
Oder abends
von 18.45-19.45 Uhr

Vielleicht auch mal einen
Wirbelsaulenkurs?
Freitags 16.15 Uhr

Tragt Euch bei Interesse in die
Kurslisten ein. Unsere Trainer
freuen sich immer Uber neue

Gesichter in den Kursen.

I Gutschem
1 .,C o' fiir .-
| 1x Schnee an

We:lmachten

I Anleitung:

1) Schere suchen. ¢

I 2) sorgfiltig emtlang der puu’icbdten
- Linie ausschneiden.

' . 3) in Kleine Scimipsel zerreifen

| : und in die Luft werfen.
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DEBESTE

...Der Harteste Schritt zu Fitness ist der Erste...

Qgvww.physio-fit-ev.de

N\ 030-3702-29010/11

info@physio-fit-ev.de




FITNESS ADVENTSKALENDER

1 3
30 SEC PLANK ;*\gg suene sices 10 PUSH UPS
~. /) Al R
20 SQUATS J 6
~ 20 LIMB RAISES 75 SIT UPS
& ~ .
, o= ‘T \ %
30 HOUNTAN CUIBERS 3 T
.
A P s
~ 1 17
15 BURPEES
25 JUHPIG Jm;*\ . 20 FLUTTER KICKS
10 ‘o Q N
13 40 LUNGES 19
15 PUSH UPS ; 40 HEELHTNH CLIMBERS
»
ity i
30 LIMB RAISES 30 SUATS 17 e h
rf il r1
J 16 et 18

19 35 9 UpS 40 FLUTTER KICKS 30 BURDEES 2!
& . 1@»
F2d 0 N ‘o

40 SQUATS - 23 .
a 0 JECPLATK o unges ¢

M
-
77 R ~.E 1
WK WE-60-WILD.COM



