Gymnastikkurse fiir Damen und Herren. Alle in dieser Rubrik
aufgefiihrten Kurse werden als Semesterkurse (20.2. — 13.7.2012) durchgefiihrt.

Konditionstraining (Aerobic), Haltungs- und Bewegungsschulung, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination werden trainiert und geschult.

Kurs Tag Zeit Ort | A: Leitung

205 Mo 1800-1855  Sh Watt 180.00 200.00 Biisra Ayaz

206 Mo 1900-1955  Sh Watt 180.00 200.00 Biisra Ayaz

Bewegungsarbeit mit den Schwerpunkten Beweglichkeit, Kraft, Koordination und
Spannungsausgleich. Mit Softbéllen, Reboundern, Theraband etc. und Musik.
Kurs Tag Zeit Ort E: Al Leitung
236 Di  0800-0855 Sh Eselriet 180.00 200.00 Beatrice Brudermann
237 Di 0910-1005 Sh Eselriet 180.00 200.00 Beatrice Brudermann

Gezieltes Ganzkérpertraining mit div. Hilfsmitteln (Rebounder, Therabédnder etc.) bringt Sie
in Schwung, stédrkt die Muskulatur und hélt den Riicken fit!

Kurs Tag Zeit Ort E: A: Leitung
Sh Eselriet 180.00 200.00

232 Mo 1700-1755 Erika Siegenthaler
233 Mo 1800-1855 Sh Eselriet 180.00 200.00 Erika Siegenthaler
235 Mo 2000-2055 Sh Eselriet 180.00 200.00 Erika Siegenthaler
FEGY R R R D O N e
Kurs Tag Zeit Ort E A: Leitung
218 Mi  1000-1055  Sh Eselriet 180.00 200.00 Bea Goétsch
220 Do 1900-1955  Sh Eselriet 180.00 200.00 Bea Goétsch

und vieles mehr trainieren wir. Fiir alle, die ein ganzheitliches Kérpertraining mit fréhlichen
Menschen schétzen! Gratis Schnupper-Lektion!
Kurs Tag Zeit Ort E: A Leitung

225 Di 1800-1855  Sh Schlimp 180.00 200.00 Erika Siegenthaler

warm-up mit Zumba-dance etc., workout, bodyforming, stretching fiir alle arbeitsmiiden
Damen und Herren ab 35 Jahren. Gratis Schnupper-Lektion!

Kurs Tag Zeit Ort E: A: Leitung

226 Di  1900-1955 Sh Schlimp 180.00 200.00 Erika Siegenthaler

Kurs Tag Zeit Ort e Leitung
280 Mo 1400-1450  Alterszentr. 240.00 Jolanda Kronenberg

Kurs Tag Zeit Ort E: Leitung
219 Do 18001855 ShEselriet 180.00 200.00  Bea Gotsch
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Mit bewusstem, ldngerem Ganzkdérpertraining erhalten wir eine gute Kérperwahrnehmung,
steigern Beweglichkeit, Kraft, Balance und Koordination. Beschwingt, locker und stark
starten wir mit Rebounding (Minitrampolin-Training) in den Tag. Entspannung rundet die
Stunde ab! Geeignet fiir alle, die ihrem Kérper die nétige Aufmerksamkeit schenken wollen.
Kurs Tag Zeit Ort E A: Leitung
250 Do 0815-0920 Sh Watt 230.00 250.00 Erika Siegenthaler

Macht Sie kérperbewusst, locker, riickenstark, fit und balanciert. Lockeres Aufwarmen
(teilweise mit Minitrampolin), Muskelkréftigung mit div. Hilfsmitteln wie Theraband, Overball
etc. Wir schulen auch Koordination, Balance, Riicken etc. Entspannung-Dehnung rundet die
Stunde ab. Geeignet fiir Jedermann.

Kurs Tag Zeit Ort E: A: Leitung

256 Do 1030-1125  Sh Watt 180.00 200.00 Erika Siegenthaler

Mehr Lebensqualitét bei jedem Schritt mit der ALFA Technik. Mit dem Stock haben Sie einen
perfekten Partner. Die Nordic ALFA Technik ist mehr als nur ein Begriff um eine Technik zu
definieren. ALFA steht fiir die konstituierenden Bewegungsmerkmale einer attraktiven,
gesundheitsrelevanten Technik. Wer von Anfang mit Nordic ALFA Technik und der 7 Steps
Methode unter fachlicher Anleitung beginnt, hat nicht nur einen schnelleren Lernerfolg,
sondern vor allem mehr Spass an dem ganzheitlichen Bewegungskonzept Nordic Walking.
Kursgeld: E: 300.00 A: 330.00 Stockmiete: 25.00

Kurs Tag Zeit Anz Datum Ort Leitung

289 Di 1900-2015 17x 21.2.-10.7.2012 Ab Ottikon Sonja Lanfranchi
290 Do 1900-2015 16x 23.2.-12.7.2012 Ab Effretikon Sonja Lanfranchi

(Ausfall in den Wochen 23 und 24)

Hatha Yoga, wohltuend, lindernd, entspannend fiir Kérper und Seele.

Kursgeld: E: 110.00 A: 130.00

Kurs Tag Zeit Anz Datum Ort Leitung
275 Di 1830-1930 6x 21.2.-27.3.1012 Effretikon Pia Hawkins
276 Do 1845-1945 6x 23.2.-29.3.2012 Effretikon Pia Hawkins

Kérpertraining, Entspannung, Atmung fiir Schwangere, Partnerabend.
Kérpertraining nach der Geburt (zuriick zur guten Figur)

Leitung: Jolanda Kronenberg, Bewegungspéddagogin BGB

Kursgeld: E: Fr. 300.00 / A: Fr. 320.00 fiir 20 Lektionen a je 60 Minuten
diverse Kurse in Effretikon / Tag, Zeit und Dauer nach Vereinbarung
Anmeldungen direkt an Frau Kronenberg: 052 343 53 10

In einigen weiteren Turnkursen gibt es noch freie Plétze. Bitte erkundigen Sie sich

- bei der Schulleiterin, Tel.. 052 346 19 60 (vom 9. — 12.1.2012) oder
- bei der Schulverwaltung, Tel. 052 354 24 52 (ab 17.1.2012)
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