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Es geht wieder los!
Flr einen reibungslo-
sen Ablauf in heraus-
fordernden Zeiten, hat
sich die Organisation
rund um den Kursbe-
trieb grundlegend ver-
andert. Alle wichtigen
Informationen findest
du auf den folgenden
Seiten. Das geamte
Team der SPORTUNI-
ON Traismauer freut
sich auf dich!

Liebe Mitglieder der SPORTUNION Traismauer und Menschen
die sich fiir unser Bewegungsprogramm interessieren!

Das Corona-Virus hat und wird auch weiterhin die Grundlagen unse-
res gesellschaftlichen Miteinanders nachhaltig verdandern. Das Virus
beeinflusst nicht nur unser Leben, sondern stellt uns alle vor vollig
neue Herausforderungen. Trotz allem dirfen wir dabei nicht auf die
Bewegung vergessen, denn korperliche Aktivitat ist ein wichtiger
Baustein fiir unsere Gesundheit.

So konnten wir den unvorhergesehenen Ausfall vom Frithjahr mit
unserem 10-wochigen Sommerprogramm #combackstronger gut
ausgleichen. Das Programm wurde von unseren Mitgliedern sehr
zahlreich angenommen und genutzt!

Trotz schwieriger Planung und erhéhtem Aufwand durch das Coro-
na-Virus, ist es uns gelungen, wieder ein abwechslungsreiches Bewe-
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gungsangebot mit den entsprechenden Sicherheitsvor-
kehrungen zu bieten! Es freut uns, dass wir somit den
Kursfolder fur Kurssaison 2020/21 vorstellen diirfen!

Geplanter Kursstart: Montag, der 21. September 2020
Geplantes Kursende: Freitag, der 28. Mai 2021

Fir viele wird es ein Lichtblick sein, wieder trainieren
zu konnen, andere werden sich um die Sicherheit bei In-
door-Sportangeboten sorgen. Unsere Mitglieder liegen
uns sehr am Herzen, weshalb wir uns viele Gedanken ge-
macht und notwendige Vorsichtsmafsnahmen getroffen
haben.

Damit wir einen reibungslosen Kursbetrieb bieten kon-
nen, hat sich die Organisation rund um den Kursbetrieb
grundlegend verandert. Um geniigend Abstand zu ge-
wahrleisten wird kiinftig die Anzahl der teilnehmenden
Kinder und Erwachsenen in der Turnhalle der MS Trais-
mauer auf 25 Personen und im Gymnastikraum auf 14
Personen reduziert. Durch diese Regelung konnen leider
rund ein Drittel weniger Menschen unser Kursangebot
nutzen.

Aus diesem Grund ist Deine ANMELDUNG und Einzah-
lung vor Kursbeginn UNBEDINGT ERFORDERLICH!
Wir bedanken uns im Vorfeld fiir Dein Versténdnis fiir
diese notwendige Mafsnahme!

In diesem Sinne bleiben wir weiterhin zuversichtlich
und blicken positiv in die Zukunft! Wir lassen uns nicht
unterkriegen und hoffen du bist genauso motiviert wie
wir! Das gesamte Team der SPORTUNION Traismauer
freut sich auf DICH!
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Krisen sind Angebote des Lebens,
sich zu wandeln.

Man braucht noch gar nicht zu
wissen, was neu werden soll.

Man muss nur bereit und
zuversichtlich sein.

Luise Rinser

Neue, moderne Website
traismauer.sportunion.at

Stolz prasentieren wir euch un-
seren neuen, modernen Online-
Auftritt. Mit der frisch designten
Prasenz, die viele neue Inhalte
und Funktionalitdten integriert,
wollen wir einerseits neue Mit-
glieder finden und andererseits
umfangreicheren Service fir
unsere bestehende Mitglieder
anbieten. In Zukunft findest du
hier alle Vereins-Neuigkeiten
und Wissenswertes wie unser
Angebot. Wir winschen dir viel
SpaB beim Surfen auf unserer
neuen Website!
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Du mochtest einen
unserer Kurse besuchen?
Dann beachte bitte folgende Schritte ...

... fir die Anmeldung steht derzeit noch unsere bestehende Website
www.union-traismauer.at zur Verfigung! Bitte nutze, wenn moglich
diesen Weg fiir Deine Anmeldung!

Fur Personen, die tber keine EDV-Ausstattung (zumindest PC) und
keinen Internetzugang verfiigen, besteht selbstverstandlich die Még-
lichkeit einer telefonischen Anmeldung!

Ansprechpersonen:
Erika Loichtl: 0676 / 91188 16 oder Adelheid Weiss: 0664 / 11138 10

Deine Anmeldung ist verbindlich und bei der Einzahlung des Kurs-
beitrages bis zum 14. September 2020 gegeben! Die Nichteinzahlung
des Kursbeitrages 16st die Verbindlichkeit der Anmeldung am Folge-
tag auf!

Leider ist ein Kommen am ersten Kurstag ohne Anmeldung aufgrund
der gegebenen Situation rund um Corona nicht mehr maoglich. Wir
bitten um Verstandnis!

Bitte tberweise den Kursbeitrag auf das Konto der SPORTUNION
Traismauer bei Raiffeisenbank Region St. Polten, Bankstelle Traismauer

C IBAN: AT58 3258 5000 03416625 )
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Einzahlungshinweise:

m» Trage bitte im Verwendungszweck den Kursnamen
und den Namen der teilnehmenden Person ein. Diese
Daten erleichtern uns die Zuordnung der Kursteilneh-
merInnen in den verschiedenen Kursen.

m Wir bitten dich speziell in den Kinderkursen den Vor-
und Zunamen des Kindes einzutragen.

Die Kursbeitrige beinhalten automatisch den Mit-
gliedsbeitrag und gestalten sich im Kurs-Jahr 2020/21
wie folgt:

Kinderkurse: Mini s, Kiga s und Moki s bei Susanne
Kursdauer 55 Minuten / 55,00 Euro

Bei der Teilnahme eines Geschwisterkindes in den
Kinderkursen reduziert sich der Beitrag um €10,00. Ab
dem 3. Geschwisterkind betragt der Kursbeitrag € 15,00,
siehe Beispiel Geschwisterkinder rechts.

Herbstsemesterkurse von 22.09. 2020 — 23.01.2021:
Funddance for Kid 's bei Birgit
Kursdauer 55 Minuten / 35,00

Kurse fiir Erwachsene

Trotz schwieriger Planung und erhohten Aufwand und
dadurch rund einem Drittel weniger Mitglieder bleibt
der Kursbeitrag von €90,00 erhalten. Somit findet keine
Erhohung der Kurskosten beim Besuch von einem Kurs
statt. Einzige Anderung ist die Anhebung der Kosten
beim Besuch von mehreren Kursen. Bei der Buchung
mehrerer Kurse reduziert sich der Kursbeitrag jedes
weiteren Kurses auf € 54.00, dies entspricht einer Er-
mafsigung beim Besuch von mehreren Kursen von 40%.
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Beispiel Geschwisterkinder
Kursbeitrdge Kinderkurse
Mini’s, Kiga's & Moki's bei Susi
TKING oo £€565,00
2 Kinder* (Geschwister).. € 100,00
3 Kinder™ (Geschwister).. € 115,00

*€55,00+ € 45,00
**€55,00 +€ 45,00+ €15,00

Kurse fiir Erwachsene

Gesundheit:

Damenturnen 60+
Gesunder Ricken
Sitzgymnastik fir Senioren

Body& Mind:
Pilates
Intensiv Yoga
Power-Yoga

Fitness:
Intervalltraining, Fun Tone®Basic,
Fun Tone®Cardio, Langhantel

Kursdauer 60 Minuten: € 90,00
Jeder weitere Kurs: €54,00
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DISINFECTANT

Q

COVID-MaBnahmen

Wir wollen allen Mitgliedern eine sichere Situation wahrend des Trai-
nings bieten. Dadurch wird sich auch das Training aufgrund der Hygi-
enemafsnahmen anders gestalten als bisher, dennoch soll die Freude an
der gemeinsamen Bewegung in der Gruppe im Vordergrund bleiben!

Richtlinien fiir alle Mitglieder und Instruktorinnen

m Die wohl wichtigste Regel fir das Indoor-Training lautet: Personen,
die Symptome aufweisen oder sich krank fiihlen, diirfen am Sportbe-
trieb nicht teilnehmen. Damit ibernimmt man nicht nur Verantwor-
tung fur die eigene Gesundheit, sondern schutzt auch alle anderen vor
einer Ansteckung!

m Wir werden eine kontaktlose Desinfektionssaule mit Sensor in Ab-
stimmung mit der Schulleitung zur Verfugung stellen

m Generell ist beim Aufenthalt ein Meter Abstand zu halten. Bei der
unmittelbaren Sportausiibung muss kein Mindestabstand eingehalten
werden.

m Zwischen den Kursen findet eine Pause von 15 Minuten statt! In die-
ser Zeit wird im Trainingsraum ausreichend geliiftet.

» Komme wenn moglich bereits in Trainingsbekleidung und eher
knapp vor Beginn der Einheit. Dadurch vermeidest du den Kontakt mit
mehreren Personen in den Garderoben. In den Sanitarbereichen und
Garderoben gilt ebenfalls der Mindestabstand von einem Meter.

® Bring deine eigene Matte mit.

m Die allgemeinen Hygieneregeln (regelméafdiges Handewaschen, nicht
mit den Handen ins Gesicht greifen, in Ellenbeuge oder Taschentuch
Husten oder Niefden) sind einzuhalten.

m Bei der Nutzung von Sportgeraten durch mehrere SportlerInnen
ist sicher zu stellen, dass alle SportlerInnen vorher und nachher ihre
Hande waschen oder desinfizieren. Wo es moglich ist, ist das Hande-
waschen dem Desinfizieren vorzuziehen.
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| 4 SEPT

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

16:00 - 17:00 16:00 - 17:00 14:30 - 15:25 16:00 - 16:55 17:00 - 18:00
Damenturnen 60+ / Erika | Sesselgymnastik /Elisabeth Kigas's / Susi Mini's bewegenEltern/ Susi] Stretch & Relax / Julia
Turnhalle MS Traismauer Turnhalle MS Traismauer Turnsaal VS Gemeinlebarn Turnhalle MS Traismauer Gymnastiksaal MS Traismauer

16:00 - 17:00 17:05-18:00 15:40 - 16:35 17:05 - 18:00 18:15 - 19:15
Lebe 55+ / Elisabeth  |Fundance for Kid's / Birgit Moki's / Susi Kiga's / Susi Power-Yoga / Julia

E 2 Fortgeschrittene ] ) h i
Gymnastiksaal MS Traismauer Turnhalle MS Traismauer Turnsaal VS Gemeinlebarn Turnhalle MS Traismauer Gymnastiksaal MS Traismauer

17:15 - 18:15 17:30 - 18:30 17:00 - 17:55 17:00 - 18:00

Gesunder Riicken / Erika Pilates / Eva Fundance for Kid's / Birgit| Gesunder Riicken/Elisabeth |
Turnhalle MS Traismauer Gymnastiksaal MS Traismauer Turnsaal VS Ge?’neinlebarn Gymnastiksaal MS Traismauer

18:30 - 19:30 18:45 - 19:45 17:00 - 18:00 18:15 - 19:15
Gesunder Riicken / Erika Intensiv-Yoga / Eva Gesunder Riicken / Erika | Langhantel / Elisabeth
Turnhalle MS Traismauer Gymnastiksaal MS Traismauer § Gymnastiksaal MS Traismauer § Gymnastiksaal MS Traismauer

19:45 - 20:45 20:00 - 21:00 18:15 - 19:15 .
Intervalltraining / Julia Intensiv-Yoga / Eva FunTone® Basic / Erika ) SPORTUNION Tra',smauer
Turnhalle MS Traismauer Gymnastiksaal MS Traismauer § Gymnastiksaal MS Traismauer Rittersfelder StraBe 43, 3133 Traismauer

. E-Mail: union@union-traismauer.at
Kursfreie Tage: . - .
T SUOAN ey e Y 19:3 0 ZVR-Zahl: 707692930

(0)
Weihnachtsferien: 21.12.2020 - 10.01.2021; Energieferien: 01.02. - 05.02.2021 FunTon.e Cardlo{ Erika .
Osterferien: 27.03. - 05.04.2021; Pfingstferien: 22.05. - 24.05.2021 Gymnastiksaal MS Traismauer. €3 SPORT-UNION Traismauer

Website: traismauer.sportunion.at G




I Kinderkurse 2020/21

Der Kurs Mini ‘s bewegen Eltern findet in dieser Saison ausschlief3lich im Turnsaal der MS
Traismauer statt! Kinderkurse dauern aufgrund der notwendigen Pause zwischen den
Kursen 55 Minuten!

Dieser Kurs ist fiir Kinder von 1-3 Jahre. Um den Bewegungsdrang von Kleinkin-
dern gerecht zu werden, die Gesamtentwicklung des Kleinkindes zu fordern,
die Kinder sozial zu integrieren aber auch um einfach viel Spaf$ an der Bewe-
gung zu haben. Die Mitarbeit eines Erwachsenen mit jedem Kind ist bei diesem
Kurs erforderlich.

Dauer: 55 Min. - SUSANNE / Donnerstag / Turnhalle MS ,Traismauer / 16:00 - 16:55 Uhr
max. 12 Kinder und max. 1 Erwachsener pro Kind

KIGA'S ... .KINDERGARTENKINDER IN BEWEGUNG!”

,Kinder wollen toben, tanzen, lachen - einfach viel Bewegung machen”. Unter [
diesem Motto steht diese Stunde fur Kinder von 4-6 Jahren. Es handelt sich da-
bei um eine altersgemafse Bewegungsforderung ohne Leistungsdruck, mit viel
Spiel und Spafs. Kindertanze mit viel Schwung, Rhythmusschulung, Turnen mit
Alltagsmaterialien, Erlebnisturnen im Stationenbetrieb, all das wird hier geboten.

Dauer: 55 Min. - SUSANNE / Mittwoch / VS Gemeinlebarn / 14:30 - 15:25 Uhr / max. 15 Kinder
Dauer: 55 Min. - SUSANNE / Donnerstag / Turnhalle MS Traismauer / 17:05 - 18:00 Uhr / max. 20 Kinder

MOKI'S = MOVING KIDS '

Kinderturnen einmal anders: Wenn Du ein Volksschulkind bist und viel Spafs an
Bewegung hast, dann bist du bei MOVING Kids genau richtig! Erlebnisturnen
im Stationsbetrieb, Turnen mit unterschiedlichen Materialien, Bewegungs-,

Phantasie-und Entspannungsreisen, verschiedene Spiele, Schulung des Koordi-
nations- und des Gleichgewichtssinnes, Bewegung zu Musik, all dies werden wir in
diesem Kurs gemeinsam machen.

Dauer: 55 Min. - SUSANNE / Mittwoch / VS Gemeinlebarn / 15:40 — 16:35 Uhr/ max. 15 Kinder

D v/ bewegen Menschen
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FUN DANCE FOR KIDS FUR ANFANGER
HERBSTSEMESTER: 23.09. 2020 - 23.01.21

Du bist zwischen 6 und 10 Jahre, bist musikalisch, tanzt gerne oder bewegst
dich zur Musik? Dann komm vorbei beim Fun-Dance for Kids!!!l Mein Name
ist Birgit Hauss und ich bin 29 Jahre jung. Mein Zugang zum Tanz begann n
schon frih mit 10 Jahren Ballettausbildung. In den folgenden Jahren erweiter-

te ich mein Repertoire mit Hip-Hop, Modern Dance/Contemporary, Jazz und vielem
mehr. Du hast Lust bekommen? - Dann melde dich einfach an!

Dauer: 55 Min. - BIRGIT / Mittwoch / VS Gemeinlebarn / 17:00 — 17:55 Uhr / max. 15 Kinder

FUN DANCE FOR KIDS FUR FORTGESCHRITTENE
HERBSTSEMESTER: 22.09. 2020 - 22.01.21

Du bist zwischen 6 und 10 Jahre, bist musikalisch, tanzt gerne oder bewegst
dich zur Musik? Dann komm vorbei beim Fun-Dance for Kids!!! Mein Name
ist Birgit Hauss und ich bin 29 Jahre jung. Mein Zugang zum Tanz begann
schon frih mit 10 Jahren Ballettausbildung. In den folgenden Jahren erweiter-
te ich mein Repertoire mit Hip-Hop, Modern Dance/Contemporary, Jazz und vielem
mehr. Du hast Lust bekommen? - Dann melde dich einfach an!

4 5’

Dauer: 55 Min. - BIRGIT / Dienstag / Turnhalle MS Traismauer / 17:05 — 18:00 Uhr / max. 20 Kinder

Wir bewegen Menschen o



E® Gesundheitskurse 2020/21

GESUNDHEITSKUR

Mitzubringen / Material: Bequeme Kleidung, Matte, Kissen oder Handtuch zum Unter-
legen — keine Turnschuhe erforderlich.

LEBE 55+ _

Dieser Kurs spricht die Gruppe ,dlterer SportlerInnen” und ,Wiedereinstei-
gerlnnen” an, die ihrem Korper Gutes tun wollen. Mobilisation, leichte Kraf-
tigung, Koordination und Spaf? sind der Inhalt dieses Kurses. Gymnastik fir
Senioren ist wichtig fr den Korper, den Geist und die Seele.

Dauer: 60 Min. - ELISABETH / Montag / Gym. Saal / 16:00 — 17:00 Uhr / max. 14 Personen

DAMENTURNEN 60+ 1

Eine Gymnastikstunde fiir Menschen, die ihre Beweglichkeit, Kraft und Ko- |}
ordination des Korpers erhalten mochten sowie die Geselligkeit mit Gleich- |
gesinnten schétzen. Auf dem Programm stehen Gymnastikibungen mit
und ohne Gerate, Bewegung mit und ohne Musik und aktive Entspannung.
Durch sanfte Ubungen wird das ganzheitliche Wohlbefinden und dadurch die
Lebensqualitéat gesteigert — abwechslungsreiche Bewegungsformen und Koordinations-
aufgaben wechseln sich ab mit Entspannung und Wahrnehmungstbungen.

Dauer: 60 Min. - ERIKA / Montag / Turnhalle MS / 16:00 — 17:00 Uhr / max. 25 Personen

GESUNDER RUCKEN 3

b

Starke und entlaste gleichzeitig deinen Riicken durch ein gezieltes Training
von Nacken-, Schulter-, Rumpf- und Beinmuskulatur. Mit wohltuenden f
und kraftigenden Bewegungstbungen bietet dir diese Einheit einerseits
verschiedene Moglichkeiten deine Muskulatur zu starken und andererseits
deine Beweglichkeit, Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungs-
fahigkeit zu verbessern. Ebenso sorgen Entspannungs- und Atemilbungen fiir Erholung
und ein positives Korpergefithl. Du wirst vieles finden, was Freude macht, interessant und
spannend ist und dir guttut.

Dauer: 60 Min. - ERIKA / Montag / Turnhalle MS / 17:15 — 18:15 Uhr / 18:30 — 19:30 Uhr / max. 25 Pers.
Dauer: 60 Min. - ERIKA / Mittwoch / Gymnastiksaal / 17:00 — 18:00 Uhr / max. 14 Personen
Dauer: 60 Min. - ELISABETH / Donnerstag / Gymnastiksaal /17:00 — 18:00 Uhr / max. 14 Personen
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SESSELGYMNASTIK FUR SENIOREN

Senioren, die Probleme mit dem Gleichgewicht haben und aufgrund von
Schmerzen oder Vorerkrankungen, nicht mehr gut stehen konnen, bietet
die Sitzgymnastik fiir Menschen mit (aber auch ohne) Einschrankungen W
einen sanften Weg in Bewegung zu bleiben. Auch im Sitzen kann man viele
Muskeln von Kopf bis Fufs aktivieren! Eine ideale Méglichkeit die Muskeln auf-
zubauen, die Beweglichkeit zu fordern oder zu steigern und dadurch Mobilitat und Selbst-
standigkeit langer zu erhalten. Ein gelenk- und krafteschonendes Training fir alle, den
Spafs an der Bewegung haben und ihre Lebensqualitat verbessern mochten.

Dauer: 60 Min. - ELISABETH / Dienstag / Turnhalle MS / 16:00 — 17:00 Uhr / max. 25 Personen

BODY & MIND

Mitzubringen / Material: Bequeme Kleidung, Matte, Kissen oder Handtuch zum Unterle-
gen, eventuell eine Decke fiir abschlief2ende Entspannungsiibungen.

PILATES

Eine schonende Trainingsmethode, die dem Koérper mehr Balance und Be-
weglichkeit verleiht. Fur alle, unabhangig von Alter und Trainingszustand,
die ein kérperbewusstes, ruhiges, aber kraftvolles Training winschen. Fur
Einsteiger geeignet!

Dauer: 60 Min. - EVA / Dienstag / Gymnastiksaal / 17:30 — 18:30 Uhr / max. 14 Personen

INTENSIV YOGA

Intensives Yoga beruht auf einem ganzheitlichen Trainingskonzept und for-
dert Ausdauer, Kraft, Gelenkigkeit und Balance. Das Training ist fiir Per- [
sonen geeignet, die auch in einer Body & Mind Stunde gefordert werden
wollen und stellt eine ideale Erganzung zu Cardio- und Kraftigungsstunden
dar. Neben Kraftigung und Straffung sind Dehnung und Mobilisation gleich-
wertige Trainingsziele. Das Ergebnis ist ein straffer Korper, eine bessere Haltung und ein
neues Korpergefihl.

Dauer: 60 Min. - EVA / Dienstag / Gymnastiksaal / 18:45 — 19:45 Uhr / max. 14 Personen

Wir bewegen Menschen s



I Body & Mind 2020/21

POWER-YOGA %

Power Yoga verkorpert einen kraftvollen und dynamischen Vinyasa Yoga-
Stil. Dabei werden ausgewahlte Haltungen (Asanas) miteinander verbunden, §
welche gleichzeitig anregend als auch ausgleichend auf den Kérper wirken.
Fliefsende Bewegungsablaufe, welche den Energiefluss im Kérper erhdhen,
den Geist zur Ruhe bringen und die gesamte Korpermuskulatur dehnen und
kraftigen sind Inhalt dieser Stunde.

Dauer: 60 Min. - JULIA/ Freitag/ Gymnastiksaal / 17:00 - 18:00 Uhr / max. 14 Personen

STRETCH & RELAX

Dieser Kurs richtet sein Augenmerk auf eine verbesserte Beweglich- und
Gelenkigkeit. Dabei kommen verschiedene dehn — und Entspannungstech-
niken zum Einsatz. Diese helfen zurtick zur inneren Balance zu finden und
den Bewegungsapparat wieder ins Geleichgewicht zu bringen.

Dauer: 60 Min. - JULIA/ Freitag/ Gymnastiksaal / 18:15 — 19:15 Uhr / max. 14 Personen

FITNESSKURSE

Mitzubringen / Material: Sportkleidung, Hallenschuhe, Matte, Handtuch und ausreichend
zum Trinken.

INTERVALLTRAINING

Intervalltraining - super effektiv und garantiert nicht langweilig. Das ideale
Workout fur alle, die Ausdauer, Kraft und Koordination trainieren wollen.
Steigere deine Fitness mit Ubungen, die durch kurze Pausen unterbrochen
werden. Die Fettverbrennung wird angekurbelt, verschiedenste Muskeln
werden trainiert. Dadurch werden Koérperspannung und Koordination verbes-
sert. Du brauchst Hallenschuhe, ein Handtuch und ausreichend zu trinken!

Dauer: 60 Min. - JULIA / Montag / Turnhalle NMS /19:45 — 20:45 / max. 25 Personen

Wir bewegen Menschen
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Fitnesskurse 2020/21 Gl

FUNTONE® BASIC —

Modern und effizient. Das funktionelle Toning fur den ganzen Korper und
jede Problemzone. Einfach — aber intensiv, ist es geeignet fiir alle, die schnell
sichtbaren Ergebnisse, Figurstraffung und Fettreduktion erreichen wollen.
Diese Stunde hélt fur jede Leistungsstufe den passenden Level bereit!

Dauer: 60 Min. - ERIKA / Mittwoch / Gymnastiksaal / 18:15 — 19:15 Uhr / max. 14 Personen

FUNTONE® CARDIO

Hier steht der Fettstoffwechsel im Vordergrund! Die Herzfrequenz erhoht ;‘"
sich spielerisch und der Kalorienverbrauch steigt. FunTone® Cardio kombi-
niert funktionelle Ubungen mit einfachen Cardio Intervallen auf dem Step,
fordert deine Koordination und lasst die Fettpolster wegschmelzen. Diese
Stunde halt fir jede Leistungsstufe den passenden Level bereit!

Dauer: 60 Min. - ERIKA / Mittwoch / Gymnastiksaal / 19:30— 20:30 Uhr / max. 14 Personen

LANGHANTEL

Dieses ist ein dynamisches und schweifstreibendes Ganzkorper-Workout.
Die Gewichte werden entsprechend dem Trainingszustand individuell ge-
wahlt. Im Vordergrund steht das Training der Kraftausdauer, das den Kor-
per straffer macht und ihn ordentlich Kalorien verbrauchen lésst.

Dauer: 60 Min. - ELISABETH / Donnerstag / Gymnastiksaal / 18:15 — 19:15 Uhr / max. 14 Personen

Fir den Inhalt verantwortlich: Der Vorstand der Sportunion Traismauer.
Gestaltung & Druck: Phil's Druckstudio, Kirchengasse 3, 3133 Traismauer, Bilder: Sportunion Traismauer, adobestock, istock
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KURSANGEBOT

Kinderkurse:

Mini ‘s bewegen Eltern

Kiga ‘s - Kindergartenkinder in Bewegung / Moki ‘s - Moving Kid 's
Fundance for Kids fiir Einsteiger / Fundance for Kids fiir Fortgeschrittene

Gesundheitskurse:
LEBE 55+ / Gesunder Riicken / Sitzgymnastik fiir Senioren
Damenturnen 60+ / Gesunder Riicken, 4 Kurse pro Woche

Body & Mind:
Pilates / Intensiv Yoga
Power Yoga / Stretch & Relax

Fitnesskurse:
Intervalltraining / FunTone® Basic
FunTone® Cardio / Langhantel

TRAISMAUER

SPORTUNION Traismauer
Rittersfelder StraBe 43, 3133 Traismauer

E-Mail: union@union-traismauer.at
ZVR-Zahl: 707692930

3 SPORT-UNION Traismauer
I traismauer.sportunion.at
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