Bezirk Bruck/Leitha

Ansprechpartnerin: Sabine Rieder / Tel.: 0664 88 93 76 76 / mail: s.rieder@askoenoe.at

PELLENDORF

Body Balance 14 Einheiten Body Balance zielt auf die Verbesserung von Flexibilitat, Beweglichkeit und Kraft
Kursnr.: BOBApe ab DO, 19.02.2026 | 18:00-19:00 €81, gap. Einfache Kraftigung und Dehniibungen bringen die Balance zwischen Korper,
Geist und Seele.

Yoga 14 Einheiten Yoga ist eine alte indische Praxis, die Kérper, Atem und Geist durch Kérperhal-
19:00-20:00 @€ 81,- .. o .
Kursnr.: YOpe ab DO, 19.02.2026 tung, Atemiibungen und Meditation verbindet.

e Kursleiterin: Alexandra Klewan e Kursort: Feuerwehrhaus LanzendorferstralRe 21 in 2325 Pellendorf

Antara ist ein funktionelles Bewegungskonzept, das sich auf die Starkung der tie-
fen Rumpfmuskuatur konzentriert, um eine bessere Kérperhaltung, einen star-

10:00-11:00 | € 74,- | ken Riicken und einen straffen Bauch zu erreichen. Antara ist fiir alle geeignet,
die effizient trainieren mochten, um ihre Kérperhaltung und Beweglichkeit zu
verbessern.

Antara Riicken 16 Einheiten
Kursnr.: ARpe ab DI, 13.01.2026

e Kursleiterin: Gerlinde Gerlich Bachhofner = e Kursort: Feuerwehrhaus LanzendorferstraRe 21 in 2325 Pellendorf

Information: Mit der Buchung eines Angebotes der ASKO NO, sind Sie fiir die Dauer des Kurses auBerordentliches Mitglied der ASKO NO! Der Mitgliedsbeitrag ist in der Kursgebiihr (fiir 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 = ASKO FIT NO - Anmeldelink https://www.askoenoe.at/de/fit-gesund/askoe-fit-noe oder per Mail - s.rieder@askoenoe.at
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GRAMATNEUSIEDL

Fit und locker im Gleichgewicht. Ein spalSiges Kinderturnen fir Kinder von 6-9 Jah-
ren. Unser Kinderturnen bietet einen wirksamen Ausgleich zum Bewegungsmangel
14 Einheiten im Alltag. Die Bewegungsvielfalt und die Vermittlung der Freude an der Bewegung
ab DI, 17.02.2026  15:50-16:50 €75,  stehenim Vordergrund. Spielerisch werden koordinativen Fahigkeiten verbessert.
Eine sanfte Kraftigung des Stiitzapparates beugt Haltungsschaden vor. Durch Lau-
fen, Springen, Rollen und Klettern werden die Beweglichkeit, die Geschicklichkeit

und das Gleichgewicht geférdert.

Kinder Fit (6-9 J.)
Kursnr.: KTgra

® Kursleiterin: Gabi Plachy ® Kursort: Sporthalle der Volksschule, Wiener StraRe 2a in 2440 Gramatneusied|

LEOPOLDSDORF

Die Ricken-Fit-Kurse helfen ernsthafte Riickenbeschwerden vorzubeugen bzw.
diese zu lindern und ein personliches ,Rlickenbewusstsein” zu entwickeln. Der

.. . 14 Einheiten 1
Riicken Fit 1 ab MO 09.02.2026 18:00-19:00 €66-* Kurs beinhaltet, unter anderem, das Erlernen von ausgleichenden Ubungen (Mo-
Kursnr.: RFleol bilisieren, Kraftigen, Dehnen und Entspannen), die Erhaltung der Gelenkbeweg-

lichkeit, ein mildes Herz-Kreislauftraining und Hinweise fir die Umsetzung im All-
tag.
Aus einer Grundhaltung mit richtiger anatomischer Aufrichtung
wird die Wirbelsaule mobilisiert und gekraftigt.
Riicken Fit 2 14 Einheiten Der Fokus liegt auf Kérperwahrnehmung, Achtsamkeit und einem aktiven
16:45-17:45 @ €66,-* . . . . .
Kursnr.: RFleo2 ab DI, 10.02.2026 Beckenboden. Im Zuge der Stunde gibt es eine Sequenz mit freiem Tanz, in

dem man den Impulsen folgt und gleichzeitig den Korper kraftigt und

Spannungen l6st. Die Endentspannung rundet die Stunde ab.
e Kursort: Turnsaal der Volksschule, Hauptstral3e 30 in 2333 Leopoldsdorf
* exkl. LTV-Beitrag. Der LTV-Beitrag pro Jahr betragt € 30,-. Fiir weitere Informationen bitte anrufen!
Information: Mit der Buchung eines Angebotes der ASKO NO, sind Sie fiir die Dauer des Kurses auBerordentliches Mitglied der ASKO NO! Der Mitgliedsbeitrag ist in der Kursgebiihr (fiir 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 = ASKO FIT NO - Anmeldelink https://www.askoenoe.at/de/fit-gesund/askoe-fit-noe oder per Mail - s.rieder@askoenoe.at

e Kursleiterin: Marina Machan




