WIRBELSAULENGYMNASTIK fiir Senioren

mit Sandra KAMPEL
Beginn: 30.09.21
Do, 09:00-09:55

Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Mit speziellen Ubungen aus der
Funktionsgymnastik.

Kursbeitrag fir 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55,- Nichtmitglied: € 70,-

WIRBELSAULENGYMNASTIK
mit Mag. Michaela HUBER

Kurs A,B: 30.09.21
A: Do, 18:00-18:55
B: Do, 19:00-19:55
Neue Mittelschule |

LagerhausstraBe 1
Bruck an der Leitha

Gezielte Mobilisations-, Krafti-
gungs-, Dehnungsiibungen und
Lockerung der Faszien verhelfen
zur natlrlichen Beweglichkeit.

Bitte eigene Matte mitbringen.

Kursbeitrag fir 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55, Nichtmitglied: € 70,

RUCKENTRAINING fiir Herren

mit Peter PISAZKA

Beginn: 30.09.21
Do, 20:10-21:05
Neue Mittelschule |
LagerhausstraB3e 1
Bruck an der Leitha

Durch gezielte Ubungen werden
Rickenproblemen vorgebeugt
bzw. Defizite beseitigt und die
allgemeine Fitness gesteigert.

Bitte eigene Matte mitbringen.

Kursbeitrag fur 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55, Nichtmitglied: € 70,

TAI CHI CHUAN - CHI GONG
mit Otmar SCHMID

Beginn: 01.10.21
Fr., 20:15-21:30

Tai Chi entspannt Kérper und
Geist. Chi Gong aktiviert die Le-
bensenergie in Ihrem Inneren.
Bitte eigene Matte und Decke

Bruck an der Leitha

Kursbeitrag flr 10 Kurseinheiten:

Mitglied: € 70,- Nichtmitglied: € 85,-

Liebe Mitglieder und
Freunde des
Kneipp-Aktiv-Clubs!

Wir méchten mit unseren Veranstaltungen
Anregungen fir einen gesiinderen Lebensstil
geben und es freut uns, wenn Sie von unse-
rem Angebot Gebrauch machen.

Anmeldung NEU

Kursbuchungs- und
Zahlungsbedingungen:

Mit der Einzahlung des entsprechenden
Kursbeitrages (Mitglied/Nichtmitglied) auf
das Konto des Kneipp-Aktiv-Clubs

IBAN AT28 3207 3000 0009 4177 unter
Angabe Ihres Namens und der
Kursnummer 1-11/A,B oder WS 1, WS 2 im
Feld "Verwendungszweck" sind sie verbind-
lich angemeldet.

Bitte zahlen Sie bis eine Woche vor Kursbe-
ginn den jeweiligen Kursbeitrag ein.

Die Teilnahme an allen Aktivitaten des
Kneipp-Aktiv-Clubs Bruck/Leitha erfolgt
in Eigenverantwortung der Kursteilnehmer. m

KONTAKT @ Aktiv-Club

Kneipp-Aktiv-Club Bruck Knelpp

. 1 %
Obfrau: Mag. Ingrid Schuster

Haus Rémerland Carnuntum 0664/36 35 664
Fischamender StraBe 12 kneippaktiv.bruck@aon.at
A-2460 Bruck/Leitha www.kneipp-aktiv-bruck.at

@ Aktiv-Club
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Liebe Mitglieder,
liebe Kursteilnehmner!
Wir freuen uns, lhnen unser neues

Programm flr den HERBST 2021 anbieten
zu dirfen.

Bitte beachten Sie unsere neuen Kurs-
buchungs- und Zahlungsbedingungen.

Bringen Sie lhre eigene Matte mit und
halten Sie bitte die jeweils geltenden
Corona-Verhaltensregeln ein!

Ihr Kneipp-Team!

FIT NACH CORONA

WS 1

mit Marc HUBER

Nach der langen Pause beginnen Mittwoch, 29.09.21
wir mit einem Workshop der kleinen 17:30-19:30
Ubungseinheiten fiir zu Haus, maBge-  Fischamender Str. 12
schneidert fur alle Teilnehmer.
Inbegriffen sind Ubungsunterlagen
und Material!

Matte mitbringen!

Bruck an der Leitha

Mitglied: € 25,

WS 2

Nichtmitglied: € 30,~

GESUNDE FUSSE — GESUND LEBEN

mit Reinhard PFEMETER
Woussten Sie, dass der Mensch durch Freitag, 15.10.21
richtiges Gehen in der Lage ist, 16:00-18:00

seine Organe besser zu aktivieren?
Sie lernen, wie Sie gezielt durch
richtiges Gehen die FuBreflexzonen
stimulieren kénnen.

Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Mitglied: € 20,- Nichtmitglied: € 25,-

01 FUNKTIONSGYMNASTIK
mit Sandra KAMPEL

Sanfte und effektive Ubungen Kurs A,B: 27.09.21
trainieren unsere Beweglichkeit, das A: Mo, 08:30-09:25
Gleichgewicht und I6sen Blockaden B: Mo, 09:30-10:25
in unserem Korper. Fischamender Str. 12

Bitte eigene Matte mitbringen. Eille EIN CEF I

Kursbeitrag fir 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55, Nichtmitglied: € 70,-
02 HEITERES GEDACHTNISTRAINING
mit Mag. Alexandra GRANZER-SARICAN

In lockerer Atmosphéare werden Kurs A: Mo, 27.09.21

wichtige Gehirnfunktionen wie 9:45-10:40
Wortfindung, Konzentration und Kurs B: Do, 30.09.21
Merkfahigkeit trainiert. 10:15-11:10

Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Kursbeitrag fur 10 Einheiten:
Mitglied: € 55,- Nichtmitglied: € 70,~

o3 (T

Haltungs- und Kérperschulung. Mit
kleinsten Bewegungen wird der
Wechsel zwischen Spannung und
Entspannung bewusst gemacht.
Warme Socken mitbringen!

Beginn: 27.09.21
Mo, 16:00-16:55

Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Kursbeitrag fir 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55,- Nichtmitglied: € 70,-
04 OSTEOPOROSETRAINING
mit Wolfgang SIPOCZ

Durch gezielte Dehn-, Mobilisa-
tions- und Kréftigungsiibungen wird
der gesamte Bewegungsapparat
gestarkt und die Regeneration der
Knochen angeregt. Bitte eigene
Matte und Handtuch mitbringen!

Beginn: 27.09.21
Mo, 17:15-18:10

Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Kursbeitrag fur 10 Kursstunden:
Mitglied: € 55, Nichtmitglied: € 70,-

05 FASZIENTRAINING
mit Wolfgang SIPOCZ

Beginn: 27.09.21
Mo, 18:20-19:15

Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Das Faszientraining spricht den
ganzen Korper an. Die Belast-
barkeit von Sehnen und Bandern
wird erhéht, und die Elastizitat
der Muskulatur wieder hergestellt.
Bitte eigene Matte mitbringen.

Kursbeitrag fir 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55,- Nichtmitglied: € 70,-
06 PILATES-TRAINING
mit Mag. Michaela HUBER

Kraftigt intensiv vor allem die tiefen
Schichten der Bauchmuskulatur
und hat die natirlich aufrechte
Haltung und Stabilisierung der
Koérpermitte zum Ziel. Bitte eigene
Matte und Handtuch mitbringen!

Kurs A,B: 28.09.21
A: Di, 08:30-09:25
B: Di, 10:30-11:25
Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Kursbeitrag flr 10 Kursstunden:

Mitglied: € 55,- Nichtmitglied: € 70,-
07 BECKENBODENGYMNASTIK
mit Mag. Michaela HUBER

Die Gymnastik trainiert die Muskeln
des Beckens und wirkt Problemen
wie Blasenschwache, Senkungs-
beschwerden etc. entgegen.

Bitte eigene Matte, Handtuch und
Socken mitbringen!

Beginn: 28.09.21

Di, 09:30-10:25
Fischamender Str. 12
Bruck an der Leitha

Kursbeitrag fir 10 Kursstunden:
Mitglied: € 55,- Nichtmitglied: € 70,-
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