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Kosten pro Angebot/Termin: Mitglieder frei; Nichtmitglieder 10 Euro (Barzahlung vor Ort).
Weitere Infos auf der Riickseite.



KAHA ist ein ganzheitliches Programm. Es ist vom
klassischen Yoga, Taiji, Qigong und dem Haka (Ritueller
Tanz der Maori) inspiriert. Der Name bedeutet ,Kraft“ oder
~energiegeladen®.

. Das Training: Es besteht aus langsamen, flieRenden
Bewegungen, die konzentriert und kontrolliert
ausgefiihrt werden. Es schont die Gelenke und férdert
effektiv die Beweglichkeit.

. Die Wirkung: KAHA kraftigt, dehnt und entspannt
entscheidende Muskelgruppen (vor allem im Ricken,
Gesall und den Beinen) und fiihrt gleichzeitig zu
innerer Ruhe und mentaler Ausgeglichenheit.

Termine:

Donnerstag, 02.07., 09.07., 16.07.2026, 17.15 Uhr — 18.15
Uhr

Halle Bildungszentrum Wengerohr, Petrusstr.

Leitung: Babette Daun, KAHA Instruktorin

Nach einer Cardio-Einheit aus dem Bereich Aerobic
trainieren wir alle groRen Muskelgruppen mit dem eigenen
Korpergewicht sowie mit Kleingeraten. Zum Abschluss
dehnen und entspannen wir uns. Wir bitten alle
Kursteilnehmer, eine Trinkflasche, ein Handtuch und nach
Méglichkeit eine eigene Matte mitzubringen.

Termine:

Dienstag, 30.06., 07.07.2026, 17.30 Uhr bis 18.30 Uhr
Halle Bildungszentrum Wengerohr, Petrusstr.

Leitung: Mareike Neumann, Ubungsleiterin C Breitensport,
Abteilungsleitung Aerobic PSV

Anmeldung:

Eine Voranmeldung ist fir alle Angebote notwendig. Bitte per Mail mind. 3 Tage vor dem

jeweiligen Terminen an: info@polizeisportverein.de

Training fir Ausdauer, Korper und Geist.

Fitness und Ausdauer werden nach dem Tabata Prinzip
trainiert.

Nach dem Aufwarmen folgt ein Intervalltraining a 4 Minuten,
bestehend aus 3-4 Runden, mit entsprechender Pause.
Nach schnellen und dynamischen Bewegungen folgen,
nach entsprechender Vorbereitung, Ubungen mit ruhigen
und langsamen Bewegungen aus dem Qi Gong.

Die Ubungen sind zur Beruhigung von Kérper und Geist.
Die Ubungen sind u.a. dazu gedacht, die Energie im Kérper
wieder aufzufillen.

Termine:

Donnerstag, 06.08., 13.08.2026, 17.15 Uhr — 18.15 Uhr
Halle Bildungszentrum Wengerohr, Petrusstr.

Leitung: Hiltrud Herrmann, Ubungsleiterin C-Breitensport

Nach einem Warm-up zu Musik trainieren wir den ganzen
Kérper mit dem Balancepad. Dabei wird die
Tiefenmuskulatur aktiviert und das Gleichgewicht geschult.
Abgerundet wird die Stunde mit einem entspannenden
Cool-down. Wir bitten alle Kursteilnehmer, eine
Trinkflasche, ein Handtuch und nach Mdoglichkeit eine
eigene Matte mitzubringen.

Termin:

Freitag, 03.07.2026, 17.00 Uhr bis 18.00 Uhr

PSV Sport- und Begegnungsstatte

Leitung: Mareike Neumann, Ubungsleiterin C Breitensport,
Abteilungsleitung Aerobic PSV

0 PSV Wengerohr e.V.

@ psv_wengerohr

Atemwahrnehmung,  Body-Scan, sanfte flieRende
Bewegungen & Asanas in Verbindung mit dem Klang von
Klangschalen lassen Korper, Geist und die Seele zur Ruhe
kommen.

ME-TIME!

Termine:

Montag, 13.07., 03.08.2026, 18.30 Uhr — 19.30 Uhr
Mittwoch, 15.07. 18.00 Uhr — 19.00 Uhr

Leitung: Claudia Pitz, Yogalehrerin u.a. mit
Zusatzausbildung ,Klangschalenmassage®

Yin-Yoga ist ein ruhiger, passiver Stil, der dich einladt mit
dir in Verbindung zu gehen, dich mehr zu spiren und
Anspannungen loszulassen.

Im Yin Yoga werden die Asanas zwischen mind. 3 Minuten
— 5 Minuten gehalten, um das Faszien Gewebe zu dehnen.
Dazwischen findet eine Harmonisierung statt.

Termine:

Montag, 06.07.2026, 18.30 Uhr — 19.30 Uhr

Mittwoch, 05.08.2026, 18.00 Uhr — 19.00 Uhr

Leitung: Claudia  Putz, Yogalehrerin u.a. mit
Zusatzausbildung ,Klangschalenmassage”

HEI}

KRANKENKASSE

Polizei-SV Wengerohr e.V. « Zur Polizeischule 1 » 54516 Wittlich » Telefon: 06571 260500 « www.polizeisportverein.de


https://de.wikipedia.org/wiki/Asana
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