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wir bewegen Menschen!

Liebe Fitness- und Sportfreunde!

Die Kurssaison 2012/13 steht mit dem
neuen Stundenplan in den Startléchern.
Die Kurse beginnen am 17. September
2012 und enden am Freitag, den 31. Mai
2013.

Aufgrund der positiven Rickmeldungen
haben wir auch fir die kommende Kurs-
saison das handliche Format beibehalten.
In der Mitte findest du den neuen Stun-
denplan mit allen Details und Neuerungen.

Leider steht uns dieses Jahr unsere lang-
jahrige Trainerin Doris Hartl nicht mehr zur
Verfigung. Sie hat enorme Aufbauarbeit
im Bereich der Kinderkurse geleistet und
hat mit ihrer engagierten Art viele Kinder
und auch deren Eltern zur Bewegung mo-
tiviert. Wir mochten uns auf diesem Weg
ganz herzlich bedanken. Mit Susanne Zu-
ser haben wir ebenfalls eine Dame mit viel
Erfahrung und Engagement bei der Arbeit
mit Kindern gefunden. Sie wird dieses Jahr
alle Kinderkurse leiten und zusatzlich auch
Kurse in Gemeinlebarn

anbieten.

Elisabeth Wegl wird am Donners-

tag aufgrund der groBen Nachfrage
eine zusatzliche Stunde zum Thema

NEU: Rucken Soft mit Elisabeth



NEU: ,Langhantel* am Do. mit Elisabeth

~Gesunder Rlucken Soft" anbieten. Des
weiteren wird die Langhantelstunde von
Montag auf Donnerstag verlegt und eben-
falls von Elisabeth geleitet.

Julia Mérwald wird das kommende Jahr
vermehrt Ihrem Studium widmen. Aus die-
sem Grund wird Julia Bauer, Tanzlehrerin
und Choreografin ab heuer jeden Mittwoch
mit dem Kurs ,MTV-Dance" die Kin-

der zum ,Tanzen und Grooven" mo-
tivieren. Die Details dazu findest du

in den Kursbeschreibungen!

Veranstaltungshinweise:

e "Herbstwanderung" am Sonntag,
den 14. Oktober 2012 um 14 Uhr

Genaue Details zu allen Veranstaltun-
gen gibt es rechtzeitig in den Stunden
und wie gewohnt auf unserer Home-
page: www.union-traismauer.at

Wir winschen allen Mitgliedern und Teil-
nehmerlnnen unserer Kurse einen guten
Start in die neue Kurssaison.

Das TEAM der Sportunion Traismauer

www.union-fraismauer.at



Kursbeschreibungen:

Dieser Kurs spricht die Gruppe der
.hoch nicht SportlerIlnnen® und ﬁ
~WiedereinsteigerInnen®™ an, die ih-

rem Korper Gutes tun wollen. Mobilisation,
leichte Kraftigung, Koordination und SpaB

sind der Inhalt dieses Kurses.
Dauer: 60 Min. (ELISABETH)

Spezielle Ubungen zur Mobilisation der ge-
samten Wirbelsaule, sanfte Kraftigungs-
Ubungen flr die Muskeln, sowie Dehnungs-
und Entspannungsibungen zur Entlastung
der Wirbelsdule. Dieser Kurs starkt den
Ricken und dient gleichzeitig als Prophylaxe
vor Riickenbeschwerden! Leichte Intensitat,
darum bestens flr EinsteigerInnen geeignet.
Dauer: 60 Min. (ERIKA/ELISABETH)

Eine abwechslungsreiche Stunde zur Mo-
bilisation der gesamten Wirbelsaule, sowie
Kraftigung und Dehnung der im Alltag ein-
seitig belasteten Muskulatur mit Einsatz di-
verser Kleingerate und Koordinationstibun-
gen! Mittlere Intensitat!

Dauer: 60 Min. (ERIKA)

Das ist ein dynamisches und
schweiBtreibendes Ganzkdrper-
Workout. Bei einfachen ath-
letischen Bewegungsablaufen
haben alle gemeinsam SpaB: ,Alte Hasen"
ebenso wie ,fitte Frischlinge®, Frauen und
Manner. Die Gewichte werden entsprechend
dem Trainingszustand individuell gewahlt.
Im Vordergrund steht das Training der Kraft-
ausdauer, das den Kdrper straffer macht und
ihn ordentlich Kalorien verbrauchen lasst.
Dauer: 60 Min. (ELISABETH)

Nutze unsere Schnuppermoglichkeiten —

Langhantel Riicken Power| w LEBE ab 55+



Kursbeschreibungen:

Zumba®Fitness hat fir alle Teilnehmer, egal
welchen Alters einen hohen SpafBfaktor. Die-
ser Kurs ist einfach flott, dynamisch und regt
das Herzkreislaufsystem an - eine Wohltat flir
Koérper und Seele. Du musst nicht tanzen kén-
nen und brauchst auch keinen Tanzpartner!
Dauer: 60 Min. (ERIKA)

oVaNWNZ

Yoga ist fur jedermann geeignet. Um an
diesen Kurs teilzunehmen, musst du weder
ein Experte noch in kérperlicher Hochstform
sein. In unserem Leben und Streben nach
materiellen Erfolg, immer besser, héher und
mehr, vernachlassigen wir immer mehr un-
seren Korper, Geist und Seele. Yoga Indivi-
duell hilft dagegen.

Dauer: ca. 2 Stunden (WERNER)

Eine schonende Trainingsmethode, die dem
Kérper mehr Balance und Beweglichkeit
verleiht. Fur alle, unabhangig von Alter und
Trainingszustand, die ein kérperbewusstes,
ruhiges, aber kraftvolles Training winschen.
FUr Einsteiger geeignet!

Dauer 60 Min. (ERIKA)

Ist flir Teilnehmer geeignet, die bereits Pi-
lateseinheiten absolviert haben. Anspruchs-
volle Ubungen, die viel an Konzentration
und Korpererfahrung verlangen, werden
zunehmend eingebaut.

Dauer: 60 Min. (ERIKA)

Eine motivierendes, kreatives Herz-Kreis-
lauf- und Kraftausdauertraining,
bei dem verschiedenste Hilfs-
mittel zum Einsatz kommen.
Gut fur Einsteiger geeignet.
Dauer: 60 Min. (ERIKA)

von 17 .- 27. September in allen Stunden!



STUNDENPLAN

MONTAG I DIENSTAG

Gymnastiksaal Hauptschule

16:00 - 17:00 17:00 - 18:05
LEBE /2 Easy-Pilates /2
Elisabeth Erika
. A
s Y
17:30 - 18:30 18:10 - 19:10
Ricken Soft /2 Pilates /2
Erika Erika
\ A
e '8
19:15 - 20:15
FIT-ALLROUND /2
Erika
\ A
s "
19:15 - 21:15 Die Kt.Jr:se sind in Kategorien ein-
Yogandviduell | FoetiEe e e oo
Werner Zahl! Siehe Kursbeitrage!

Turnhalle Hauptschule

18:40 - 19:40 17:00 - 18:00
Ricken Power/ 2 | Moving Kid's /1
Erika Susanne
< %
s N

20:00 - 21:00 Beim Besuch von mehreren

Zumba®Fiiness/5 Kursen gibt es Verginstigungen!
Erika J Frage einfach eine Instruktorin!

¥

www.union-fraismauer.at




STUNDENPLAN

MITTWOCH

DONNERSTAG

Gymnastiksaal Hauptschule

-
VOLKSSCHULE
GEMEINLEBARN @ %
Minis bewe-gen Eltern/1
Susanne >
15:35 - 16:35 . .
KIGA-Kid's /1 - Susanne 17:00 - 18:00
16440 - 17:40 Rucken Soft/2
A Elisabeth
Moving Kid's /1 - Susqnn:> @
18:15 - 19:45 18:10 - 19:10
Bodywork /4 Langhantel/ 2
Christine Elisabeth
. @
19:50 - 21:20 19:15 - 20:30
Bodywork/4 Move and Style/3
Christine Caroline

Turnhalle Hauptschule

»All in one“! 16:00 - 17:00
Bezahle € 165,00 und besuche Mini‘ S/]
die gesamte Saison alle Kurse
von Montag bis Donnerstag! Susanne
%S J
ACHTUNG: | )
Kurse der Kategorie 5 und 6 1 7:00 = 1 8:00
sind von Kigq/‘l
ausgeschlossen! A )

www.union-fraismauer.at



Zumba®Fithess Mo. um 19:30

Ganzkdrpertraining fur SIE und IHN.
Ein sehr abwechslungsreiches Kraft-/
Ausdauertraining mit Musik. Ein Kurs
fur Leute, die gerne die Belastbarkeit
ihres Koérpers erkunden. Hoher SchweiBtrei-
befaktor durch Zuhilfenahme diverser Hilfs-
mitteln. Eine Stunde, die man nicht verpas-
sen sollte! Dauer: 90 Min. (CHRISTINE)

Bodywork

Ein sehr vielseitiges Training, das einerseits
das Herzkreislaufsystem starkt und ande-
rerseits verschiedene Muskelgruppen bean-
sprucht. Die Kombination von Ausdauertrai-
ning und Kraftiibungen bietetdie Moglichkeit,
den ganzen Korper zu trainieren und zu
straffen. Gut geeignet fir EinsteigerInnen.
Dauer: 75 Min. (CAROLINE)

MTV-Dance/ Gymnastiksaal
der HS Traismauer
16:00 - 17:00 17:05 - 18:05
MTV-Dance/ 1 MTV-Dance/ 1

ab 10 Jahren ab 14 Jahren
Julia Julia

Kursbeschreibung: Tanzen wie die Stars in Ih-
ren Videoclips. Die Einheiten starten mit einem
schwungvollen Warm up. Danach vereinen sich
die verschiedensten Stile mit MTV-Dance, Schrit-
te und Elemente zu aktueller Chartmusik. Die
allerneuesten Videoclips bekannter Popgruppen
werden im Training erarbeitet. Der Schwerpunkt
dieses Tanzkurses liegt fir euch in den coolen
Choreos und den neuesten Moves. / Julia

Kinderkurse auch in Gemeinlebarn!
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Herbstwanderung, am 14. Okt. 2012

Kinderturnen einmal anders: Wenn Du ein
Volksschiler bist und viel SpaB an Bewegung
hast, dann bist du bei MOVING Kid"s genau
richtig! Erlebnisturnen im Stationsbetrieb,
Turnen mit unterschiedlichen Materialien,
Bewegungs-, Phantasie- und Entspannungs-
reisen, verschiedene Spiele, Schulung der
Kondition- und des Gleichgewichtssinnes,
Bewegung zu Musik, all dies werden wir
in diesem Kurs gemeinsam machen.
Dauer: 60 Min. (SUSANNE)
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.... bewegen Eltern. Dieser Kurs ist flr
Kinder von 1-3 Jahre. Um den Bewegungs-
drang von Kleinkindern gerecht zu werden,
die Gesamtentwicklung des Kleinkindes zu
fordern, die Kinder sozial zu integrieren
aber auch um einfach viel Spal3 an der Be-
wegung zu haben. Das bietet dieser Kurs in
Zusammenarbeit mit einem Erwachsenen.
Dauer: 60 Min. (SUSANNE)

.. nKindergartenkinder in Bewegung!™

,Kinder wollen toben, tanzen, lachen -
einfach viel Bewegung machen". Unter
diesem Motto steht diese Stunde flr Kin-
der von 4-6 Jahre. Es handelt sich da-
bei um eine altersgemaBe Bewegungs-
forderung ohne Leistungsdruck, mit viel
Spiel und SpaB. Kindertdnze mit viel
Schwung, Rhythmusschulung, Turnen mit
Alltagsmaterialien, Erlebnisturnen im Sta-
tionenbetrieb, all das wird hier geboten.
Dauer: 60 Min. (SUSANNE)

Alle Kinderkurse auch in Traismauer!



KURSBEITRAGE:

Mit Anmeldung zu einem Kurs sind Sie automatisch
Mitglied der Sportunion Traismauer. Der Mitglieds-
beitrag ist bereits im Kursbeitrag enthalten und wird
nicht gesondert in Rechnung gestelit.

Die Mitgliedschaft ist gultig ab Beginn der Kurssaison
und dauert bis 31. August! Beim Besuch von mehre-
ren Kursen gibt es Verglinstigungen! Frage einfach
deine Instruktorin!

Kursbeitrage: Unsere Kurse sind in Kategorien
von 1- § eingeteilt:

Kursgebihren / Saison 2012/13:
Kategorie 1 / Kinderkurse / Kursdauer 60 Mi-
nuten € 52,50

Kategorie 2 / Kursdauer 60 Minuten
€ 85,00

Kategorie 3 / Kursdauer 75 Minuten
€ 90,00

T R A G E

Kategorie 4 / Kursdauer 90 Minuten
€ 95,00

»ALL in One*“, € 165,00 ermoglicht den
Besuch aller Kurse* von Mo. - Do.
(*ausgenommen sind die Kurse der Kategorie 5 und 6)

Kategorie 5 / Yoga Individuell:
Kosten fUr 10er Block

€ 125,00 bei Start der Kurssaison,
jeder weitere Block kostet € 110,00
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Kosten fUr 10er Block
€ 65,00 bei Start der Kurssaison,
jeder weitere Block kostet € 50,00

»All in One-Card" fur besonders FleiBige! —

Kategorie é / Zumba®: Q.)\




EINZAHLUNGSHINWEISE:

Zu Beginn der einzelnen Kurse ersuchen wir dich,
um Eintrag in die Teilnehmerliste. Wir bitten um
Bekanntgabe deines Namens und deiner Telefon-
nummer. Es hilft uns, dich rechtzeitig zu kontak-
tieren, sollte z. B. eine Kurseinheit nicht stattfin-
den kdénnen. Bei der Einzahlung bitten wir dich
folgendes zu beachten: Alle wesentlichen Details
sind bereits am Zahlschein vorgedruckt und du
brauchst darauf nur noch deinen Namen und den
gewahlten Kurs einzusetzen. Bitte bei INTER-
NETBANKING, die vorgedruckten Daten unter
VERWENDUNGSZWECK eintragen. Diese de-
taillierten Angaben helfen uns wesentlich bei der
Uberprifung und Zuordnung der Einzahlungen.
Zuletzt bitten wir dich, die Einzahlung spatestens
ab Besuch der 3. Kurseinheit zu tatigen.

ok ) =4
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Mitglieder der Sportunion Traismauer sind auto-
matisch versichert. Uber die Sportunion Nieder-
Osterreich haben wir eine Sport-Kollektiv-Unfall-
und Haftpflichtversicherung abgeschlossen, die
bei Unfédllen / Vorfallen im Zuge von Vereinsver-
anstaltungen zum Tragen kommt. Diese schlieBt
auch Heil- und Rehabilitationskosten mit ein. Wir
hoffen auf eine unfallfreie Kurssaison, sollte den-
noch etwas passieren, ersuchen wir dich, die In-
struktorInnen unmittelbar in Kenntnis zu setzen.

— o > — — —> Saisonbeiirag €1 65,00




Besuchen Sie auch heuer Q
wieder den Gesundheitstag der
,Gesunden Gemeinde Trais- GESUNDES
mauer” am Samstag, den TRA!SMAUER
6. Oktober von 09:00 - 17:00
Uhr im Schloss Traismauer! Qs

undesnoeat |/

Sichere dir einen Fixplatz in unseren Kursen und
nutze die Anmeldemadglichkeit auf unserer
Homepage schon vor Beginn der Kurssaison:
www.union-traismauer.at/Kurse/Anmeldung




