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Pilates

Geburten oder schwaches Bindegewebe: Es gibt viele Gründe für einen schwachen Beckenboden. Doch schon mit wenigen Pilates-Übungen lässt sich die Beckenmuskulatur nachhaltig stärken. Menschen mit haltungsbedingten Rücken- und Nackenproblemen werden von der Pilates-Methode begeistert sein. Durch gezieltes Training der Bauchmuskulatur, der Beckenbodenmuskulatur und der kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelsäule bringen wir unseren Körper in Balance. Pilates verhilft zu einer optimalen Haltung und steigert das körperliche Wohlbefinden.
	Leitung:

Beginn:
	Daniela Schöpf - Pilates Prof. Instruktorin
Mittwoch, 11. Jänner 2012

	Zeit:
	19:30 – 20:20 Uhr / 10x

	Kursort:
	Turnsaal d. Volksschule NNK

	Kursbeitrag:


	€ 40,- pro Kurs

€ 35,- für Union-Mitglieder NNK
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Die TG 08 Ober-Roden e.V. bietet
seit dem 21.03.2011
Step - Aerobic an

Step - Aerobic ist ein Herz-Kreislauftraining das die
kérperliche Fitness fordert und auch zur Verbesserung oder
Erhalt der Ausdauer, Kraftausdauer, Koordination und
Beweglichkeit dient, aber auch die Fettverbrennung wird
angekurbelt, ideal um den Winterspeck ab zu trainieren.

Das Training ist fiir Anfinger gedacht und die Teilnehmer
bekommen nach und nach mit fetziger Musik und Spa® die
Grundschritte beigebracht, so dass wir das Trainingspensum
langsam steigern kénnen.

Trainingszeiten:

Montag: 20:30 — 22:00 Uhr

Sporthalle Ober-Roden, Kapellenstraie

Nahere Info bei: Alex Schmit, Tel.: 06074/919215
E-Mail: Schmitt Justin@web.de
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Bodystyling

Kräftigungsübungen für Bauch, Beine & Po zur Straffung der Figur und Verbesserung der Körperhaltung.
	Leitung:
Daniela Schöpf – Staatl. gepr. Fitinstruktorin
Beginn:
Donnerstag, 12. Jänner 2012
Zeit:

18:00 – 18:50 Uhr / 10x

Kursort:

Turnsaal d. Volksschule NNK

Kursbeitrag:

€ 37,- pro Kurs

€ 32,- für Union-Mitglieder NNK

	



Stepaerobic
Einfache Schrittkombinationen am Stepp Board im niedrigen Pulsbereich zur effizienten Fettverbrennung. Kräftigung und Straffung der Bein- und Gesäßmuskulatur, sowie Steigerung der Ausdauerfähigkeit. Keine Vorkenntnisse notwendig!

	Leitung:

Beginn:
	Daniela Schöpf – Step Basic Coach
Donnerstag, 12. Jänner 2012

	Zeit:
	19:00 – 19:50 Uhr / 10x

	Kursort:
	Turnsaal d. Volksschule NNK

	Kursbeitrag:
	€ 40,- pro Kurs

€ 35,- für Union-Mitglieder NNK



Anmeldung und Bezahlung: 



Schöpf Daniela


Mobil: 
0680/2035006 

E-Mail: 
danielaschoepf@hotmail.com

Mindestteilnehmer für alle Kurse:

10 Personen
www.union-nnk.at

Sportunion Niederneukirchen; 4491 Niederneukirchen, Stadlberg 35; VR-Nr. 020243118


