Club #/~ Aktiv gesund

Bezirk Korneuburg = &oissi,

Ansprechpartnerin: Bobo Laz / Tel.: 0664 392 98 34 / mail: bsstockerau@askoenoe.at

GERASDORF bei WIEN

Eltern Kind Turnen

Ein spaRiges und spielerisches Eltern Kind Turnen fiir Kinder von 2-5 Jahren. Ziel

(2-51J.) ab é%)ET;ggz%B 15:00-16:00 68€ | des Kurses ist es unter anderem, den Kindern die Freude an Bewegung zu ver-
Kursnr.: GO1 ' mitteln und ein , gemeinschaftliches Miteinander” zu férdern.
Fit und locker im Gleichgewicht. Ein spalliges Kinderturnen fiir Kinder von 6-10
Jahren. Unser Kinderturnen bietet einen wirksamen Ausgleich zum Bewegungs-
mangel im Alltag. Die Bewegungsvielfalt und die Vermittlung der Freude an der
Kinder Fit (6-101.) 12 Einheiten 16:00 — 17:00 68 € Bewegung stehen im Vordergrund. Spielerisch werden koordinative Fahigkeiten
Kursnr.: GO2 ab DO, 16.02.2023 ' ' verbessert. Eine sanfte Kraftigung des Stltzapparates beugt Haltungsschiden

vor. Durch Laufen, Springen, Rollen und Klettern werden die Beweglichkeit, die
Geschicklichkeit und das Gleichgewicht gefoérdert.

® Kursort: Turnsaal der Volksschule Kapellerfeld, Schillergasse 25 in 2201 Kapellerfeld

e Kursleiterin: Victoria Schiffner * Geschwister -10%
= (0]

Information:

Mit der Buchung eines Angebotes des Sportclub Aktiv gesund, sind Sie fiir die Dauer des Kurses auBerordentliches Mitglied des Sportclub Aktiv gesund! Der Mitgliedsbeitrag ist in der Kurs-
gebuhr (far 1 Angebot) inkludiert! Mit der auBerordentlichen Mitgliedschaft sind keine weiteren Pflichten verbunden. Die Mitgliedschaft endet automatisch mit der letzten Kurseinheit.

Anmeldung:

www.askoenoe.at - Fit & Gesund - Sportclub Aktiv gesund - Anmeldelink - https://bit.ly/3WiFKdo oder per Mail - officecag@askoenoe.at




Club #/~ Aktiv gesund

Bezirk Korneuburg = &oissi,

Ansprechpartnerin: Bobo Laz / Tel.: 0664 392 98 34 / mail: bsstockerau@askoenoe.at

HAUSLEITEN

Kinder brauchen Bewegung, um sich seelisch und korperlich optimal entwi-
ckeln zu kénnen. Sich austoben, die korperlichen Wahrnehmungen und Fahig-
12 Einheiten 16:00 — 17:30 126€  keiten stdrken, férdert nicht nur die kérperliche Gesundheit, sondern auch
ab D1,14.02.2023 Lern- und Ged&chtnisprozesse sowie soziales Verhalten. Kinder lernen im ge-
meinsamen Spiel und Sport Regeln zu beachten. Bewegung hilft gegen Lange-
weile und ist hervorragend geeignet, Spannungen abzubauen!
e Kursort: MS Hausleiten, Schulgasse 6 in 3464 Hausleiten
* Geschwister -10%

Abenteuer im Turnsaal
(Motopaddagogik ab 4J.)
Kursnr.: MOTOh

e Kursleiterin: Sandra Franzel

Fit und locker im Gleichgewicht. Ein spaliges Kinderturnen fiir Kinder von 6-10
Jahren. Unser Kinderturnen bietet einen wirksamen Ausgleich zum Bewe-
Kinder Fit (ab 5-10J.) In Planung 16:00 — 17:00 57 € gungsmangel im Alltag. Die Bewegungsvielfalt und die Vermittlung der Freude
Kursnr.: KTh an der Bewegung stehen im Vordergrund. Spielerisch werden koordinativen
Fahigkeiten verbessert. Durch Laufen, Springen, Rollen und Klettern werden
die Beweglichkeit, die Geschicklichkeit und das Gleichgewicht geférdert.
e Kursort: MS Hausleiten, Schulgasse 6 in 3464 Hausleiten

e Kursleiterin: * Geschwister -10%

Information:

Mit der Buchung eines Angebotes des Sportclub Aktiv gesund, sind Sie fiir die Dauer des Kurses auBerordentliches Mitglied des Sportclub Aktiv gesund! Der Mitgliedsbeitrag ist in der Kurs-
gebuhr (fur 1 Angebot) inkludiert! Mit der auBerordentlichen Mitgliedschaft sind keine weiteren Pflichten verbunden. Die Mitgliedschaft endet automatisch mit der letzten Kurseinheit.

Anmeldung:

www.askoenoe.at - Fit & Gesund - Sportclub Aktiv gesund - Anmeldelink - https://bit.ly/3WiFKdo oder per Mail - officecag@askoenoe.at




Bezirk Korneuburg &l

Ansprechpartnerin: Bobo Laz / Tel.: 0664 392 98 34 / mail: bsstockerau@askoenoe.at

STOCKERAU

Kleinkinder Fit 2 12 Einheiten Ein spaRiges und spielerisches Kinderturnen fir Kinder von 3-6 Jahren. Ziel des Kur-
(3-61.) ab DO 16.02.2023 17:00-18:00 76 € ses ist es unter anderem, den Kindern die Freude an Bewegung zu vermitteln und ein
Kursnr.: KKTst2 ,gemeinschaftliches Miteinander” zu fordern.

e Kursort: Volksschule West, Schulgasse 4 in 2000 Stockerau

e Kursleitung: Bobo Laz * Geschwister -10%
- (o]

Die Riicken-Fit-Kurse helfen ernsthafte Riickenbeschwerden vorzubeugen bzw. diese
zu lindern und ein personliches ,,Riickenbewusstsein® zu entwickeln. Der Kurs bein-

Riicken Fit 1 o haltet, unter anderem, das Erlernen von ausgleichender Ubungen (Mobilisieren,
N 14 Einheiten _ '

flir Manner ab MO 13.02.2023 18:15-19:15 87€  Kraftigen, Dehnen und Entspannen), die Erhaltung der Gelenkbeweglichkeit, ein mil-
Kursnr.: RFstl des Herz-Kreislauftraining und Hinweise fir die Umsetzung im Alltag.

Mitzubringen sind: Trainingskleidung, Handtuch, Decke oder leichte Matte und
Sportschuhe, die keine schwarzen Streifen verursachen.

e Kursleiterin: Sabine Schlee ® Kursort: Sportzentrum Alte Au / Judohalle in 2000 Stockerau

Die Riicken-Fit-Kurse helfen ernsthafte Riickenbeschwerden vorzubeugen bzw. diese
zu lindern und ein personliches ,,Rickenbewusstsein® zu entwickeln. Der Kurs bein-
Riicken Fit 2 14 Einheiten haltet, unter anderem, das Erlernen von ausgleichender Ubungen (Mobilisieren,
Kursnr.: RFst2 ab DI, 14.02.2023 18:15-19:15 87 € Kraftigen, Dehnen und Entspannen), die Erhaltung der Gelenkbeweglichkeit, ein mil-
des Herz-Kreislauftraining und Hinweise fir die Umsetzung im Alltag.
Mitzubringen sind: Trainingskleidung, Handtuch, Decke oder leichte Matte und
Sportschuhe, die keine schwarzen Streifen verursachen.

e Kursleiterin: Sabine Schlee e Kursort: in 2000 Stockerau ASO Bew.Raum



Bezirk Korneuburg

Ansprechpartnerin: Bobo Laz / Tel.: 0664 392 98 34 / mail: bsstockerau@askoenoe.at

Club #/~ Aktiv gesund

Fitness & Gesundheitsforderung

STOCKERAU

Beckenboden Fit
/ Rucken Fit *
Kursnr.:
BEBORFst

Baby Fit 1
(bis 2J.)
Kursnr.: BTst1l

Baby Fit 2
(bis 2J.)
Kursnr.: BTst2

Kleinkinder Fit 1
(2-41.)
Kursnr.: KKTstl

Ricken &
Haltungstraining
Kursnr.: RHst

Mama Fit mit
Baby
Kursnr.: MFst

Beckenboden-
training
Kursnr.: BEBOst2

14 Einheiten
ab DI,14.02.2023
(Judohalle)

14 Einheiten
ab DI, 14.02.2023
(Judohalle)

14 Einheiten
ab DO,16.02.2023
(Judohalle)

14 Einheiten
ab DO, 16.02.2023
(Judohalle)

14 Einheiten
ab DO, 16.02.2023
(Judohalle)

12 Einheiten
ab FR, 17.02.2023
(Judohalle)

10 Einheiten
ab DO, 16.02.2023
(Judohalle)

09:30-10:30
10:45-11:45
09:30-10:30
10:45-11:45
08:00 - 09:15
10:00-10:50
18:15-19:15

87 €

87 €

87 €

87 €

95 €

75 €

84 €

Einfache Ubungen aktivieren und kriftigen den Beckenboden sowie die tieferliegende
Bauch und Riickenmuskulatur.

*von 09:00 bis 09:30 Uhr freier Zugang zu den Fahrradern im Ergometerraum; max. 10
Personen

Freies Bewegen- Neues Erleben und erforschen. Die Kleinsten machen beim spieleri-
schen Bewegen Bekanntschaft mit einfachen Turn- und Handgeraten. Wichtige Ent-
wicklungsreize fir den Aufbau von Geschicklichkeit, Korper- und Raumwahrnehmung
und kognitiver Leistungsfahigkeit werden gesetzt.

* Geschwister -10%

Ein spaliges und spielerisches Kinderturnen fiir Kinder von 2-4 Jahren. Ziel des Kurses
ist es unter anderem, den Kindern die Freude an Bewegung zu vermitteln und ein
»gemeinschaftliches Miteinander” zu fordern. * Geschwister -10%

Es wird unter besonderer Berlicksichtigung einer guten Korperaufrichtung und Kor-
perhaltung trainiert. Das gibt Raum fiir individuelles Spiiren und Entwickeln von opti-
malen Bewegungsablaufen.

Die Bewegung fiir junge Mutter. Im Vordergrund stehen SpaR an der gemeinsamen
Bewegung, Verbesserung der Ausdauer und Kraftigung der gesamten Muskulatur. Es
wird mit Babys/Kleinkindern geturnt, aber sie kdnnen auch gefahrlos spielen und los-
krabbeln.

Die Bedeutung des Beckenbodens wurde lange Zeit vernachlassigt, erst in letzter Zeit
wird seine tragende Rolle mehr und mehr beachtet. Auch der Zusammenhang zwi-
schen Atmung, Kérperhaltung und Beckenboden wird bewusster.




Bezirk Korneuburg

Ansprechpartnerin: Bobo Laz / Tel.: 0664 392 98 34 / mail: bsstockerau@askoenoe.at

Club #/~ Aktiv gesund

Fitness & Gesundheitsforderung

STOCKERAU

Der Beckenbo-

denin der In Planung
Schwangerschaft (Judohalle)
Kursnr.: BEBOst3
Beckenboden-
training 10 Einheiten
Grundkurs In Planung
Kursnr.: BEBOst1

14 Einheiten
Faszien Fit ab DI, 14.02.2023
Kursnr.: FFst (Ergometerraum)

e Kursleiterinnen: Sabine Schlee,
Mama Fit mit Baby: Conni Rottmann

Der Beckenbo-
den nach der
Schwangerschaft
Kursnr.: BEBOst4

10 Einheiten
ab DI, 14.02.2023

e Kursleiterin: Sabine Schlee

17:00-18:00

08:00 - 09:00

99 €

84 €

87 €

Das Beckenbodentraining sollte bereits fixer Bestandteil jedes Korpertrainings sein!
Da jeder Muskel in jedem Alter trainierbar ist, gibt es kein Alterslimit. Durch das Be-
ckenbodentraining wird die Muskulatur bewusst wahrgenommen, gekraftigt und ent-
spannt, damit die volle Funktion entweder wieder zurlick gewonnen wird oder erhal-
ten bleibt.

Die Bedeutung des Beckenbodens wurde lange Zeit vernachlassigt, erst in letzter Zeit
wird seine tragende Rolle mehr und mehr beachtet. Auch der Zusammenhang zwi-
schen Atmung, Kérperhaltung und Beckenboden wird bewusster. Da jeder Muskel in
jedem Alter trainierbar ist, gibt es kein Alterslimit. Durch das Beckenbodentraining
wird die Muskulatur bewusst wahrgenommen, gekraftigt und entspannt, damit die
volle Funktion entweder wieder zurlick gewonnen wird oder erhalten bleibt.

Da Muskeln und Faszien eine Einheit sind, brauchen sie immer Bewegung. Andernfalls
verklebt oder verhartet ihre Struktur. Faszien Training wirkt sich positiv auf die Flexibi-
litat, Regeneration und Reduzierung von Muskelkater aus.

e Kursort: Sportzentrum Alte Au in 2000 Stockerau
* Geschwister -10%

17:00 - 18:00

99 €

Das Beckenbodentraining sollte bereits fixer Bestandteil jedes Kdrpertrainings sein!
Durch das Beckenbodentraining wird die Muskulatur bewusst wahrgenommen, ge-
kraftigt und entspannt, damit die volle Funktion entweder wieder zuriick gewonnen
wird oder erhalten bleibt.

e Kursort: in 2000 Stockerau (genauer Kursort wird noch bekannt gegeben)

Anmeldungwww.askoenoe.at - Fit & Gesund - Sportclub Aktiv gesund - Anmeldelink > https://bit.ly/3WiFKdo oder per Mail - officecag@askoenoe.at




