Herbst-/Winterprogramm 2014/2015

UETNMELL EES

Dieser Kurs findet mit deinem Baby statt!

Ziel ist die Wiedererlangung der Fitness nach abgeschlossener Rickbildung. Der Beckenboden wird wieder gestarkt und der
Kérper wieder geformt. Die Babys kénnen den zweiten Teil der Stunde in ihrer Tragehilfe verbringen und ganz nah an Mama
gekuschelt ein Nickerchen machen.

Mamafitness ist eine gute Gelegenheit andere Jungmutter mit ihren Babys kennen zu lernen und mit ihnen Erfahrungen tber
den Alltag mit dem Baby auszutauschen.

Leitung: Daniela Schopf - Staatl. gepr. Fitinstruktorin und Mutter von 2 Kindern
Kurs 1: Montag, 06.10.2014
Zeit: 09:00 - 09:55 Uhr Kurs 2: Montag, 12.01.2015
Kursort: Ballettraum d. Musikschule NNK
Kursbeitrag: € 75,- (inkl. Trageberatung)

Mindestteilnehmeranzahl
HINWEIS: 1. Stunde mit ausgebildeter Trageberaterin - Sarah Ramerstorfer! erforderlich

Gesunde

Gemeinde

Pi Iates am Vormittag

Menschen mit haltungsbedingten Riickenproblemen und einem schwachen Beckenboden werden von der Pilates-Methode be-
geistert sein. Gearbeitet wird in flieBenden Bewegungen im Liegen oder Sitzen mit eigener Kérperspannung und Konzentration
auf die Kérpermitte.

ZIEL: Pilates verhilft zu kraftigen, schlanken Muskeln und einer perfekten Haltung, weil es Bauch, Taille und Riicken stabili-
siert und strafft. Es ist auch eine ideale Ergdnzung zu Ausdauersportarten wie Joggen oder Walken.

GEEIGNET FUR: Jeden, auch Einsteiger, die ihre Muskeln kraftigen und Problemzonen starken wollen.

Leitung: Daniela Schopf - Pilates Prof. Instruktorin

Kurs 1: Montag, 06.10.2014 - Einsteiger Kurs 2: Montag, 12.01.2015
Montag, 13.10.2014 - Fortgeschritten

Zeit: 10:00 - 10:55 Uhr

Kursort: Ballettraum d. Musikschule NNK . .

Kursbeitrag: € 55,- Fortgeschritten (9x)/ € 60,- Einsteiger (10x) @ (I\E/Irlfr;cizsétrtl?é:]nehmeranzahl
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Sportunion + seit 1967
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Kraftigungstbungen fiir Bauch, Beine & Po zur Straffung der Figur und Verbesserung der Kérperhaltung.

Leitung: Daniela Schopf - Staatl. gepr. Fitinstruktorin
Kurs 1: Donnerstag, 02.10.2014 Kurs 2: Donnerstag, 15.01.2015
Zeit: 18:00 - 18:50 Uhr / 10x
Kursort: Turnsaal d. Volksschule NNK - -

- . . s Mindestteilnehmeranzahl
Kursbeitrag: € 45,- pro Kurs / € 42,- fir Union-Mitglieder NNK @ 16 Pe:sonlen ranza
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Sportunion * sele 1967

~"~| Step Aerobic

Einfache Schrittkombinationen am Brett im niedrigen Pulsbereich zur effizienten Fettverbrennung. Kraftigung und Straffung der

Bein- und GesaBmuskulatur, sowie Steigerung der Ausdauerfahigkeit.

Leitung: Daniela Schopf - Step Basic Coach

Kurs 1: Donnerstag, 02.10.2014 - Einsteiger Kurs 2: Donnerstag, 15.01.2015 - Fortgeschritten
Donnerstag, 09.10.2014 - Fortgeschritten Kursbeitrag: € 50,- (10x)

Zeit: 19:00 - 19:50 Uhr / 10x Union-MG: € 47,- (10x)

Kursort: Turnsaal d. Volksschule NNK

Kursbeitrag: € 45,- Fortgeschritten (9x)/ € 50,- Einsteiger (10x) Mindestteilnehmeranzahl

Union-MG: € 42,- Fortgeschritten (9x)/ € 47,- Einsteiger (10x) 16 Personlen ranz

Anmeldung, Infos und Bezahlung: Daniela Schopf | 0680 20 35 006 | danielaschoepf@hotmail.com




