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Praventives Fitnesstraining fiir einen
A

Unter dem Motto "Raus aus dem stressigen Berufsalltag - rein in ein aktives Leben”
werden wir ab Mitte September wieder ein Fitnesstraining anbieten. Mit Hilfe vom eigenen
Korpergewicht und individuell gestalteten Koordinationsiibungen sowie funktionellem
Training wird der ganze Korper gekraftigt und gestarkt um einen Ausgleich zu schaffen.

Die Ubungen werden auf die Kursteilnehmer abgestimmt und kénnen Folgendes beinhalten:
Rlickenfit | Koordination und Gleichgewicht | Zirkeltraining |

Ganzkorper gemischt | Training mit dem Stepbrett /
J ETZT AN M E LD E N Training mit Minibéllen | uvm.

Kurstag: jeweils am Dienstag ab 11. Janner 2022, 19:30 Uhr (10 Einheiten)
(fiir Anfénger & Fortgeschrittene mdglich, da die Ubungen in
verschiedenen Schwierigkeitsstufen ausgefiihrt werden kénnen.)

Ort: Turnsaal der Mittelschule Neustadtl

Kurskosten: pro Einheit € 9,00 (der Kursbetrag ist bar zu bezahlen)

Anmeldung: bis 08. Janner 2022 (iber folgenden
Link bzw. QR-Code:

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=tuqVCuYPpOuHRaCQRIC-

G7JJILd2tIJpFtROMI_eX ztUNOIHSVEDUhQUEQO4VkVVOzhGOIIMSKkdHRy4u

Eine elektronische Zusendung des Links ist méglich >
bitte die Anfrage per Mail an elisabeth.stelzeneder@aon.at

Mitzubringen: Trainingsmatte, Turnschuhe, Handtuch, Trinkflasche

Trainerin: Birgit Haunschmid
Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin, Dipl. Praventions- und
Rehatrainerin, Dipl. Wirbelsaulentrainerin

Wir freuen uns iiber zahlreiche KursteilnehmerInnen!

Ghiar pe Neugadl

an der Donau
NEUSTADTL
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