MONTAG

9:00-10:00
Bauch-Beine-Po
Margit Binder

10:00-11:00
RiickenfFit
Margit Binder

18:00-19:00
Faszien-Training
Karmella Michlfeit

KURSPREIS:
ab € 7,00 / Stunde

ANMELDUNG bei der

1. Kurseinheit
(Einstieg jederzeit maglich)

o)y *Kursbetrieb mit
14 Einheiten
N Kosten: € 77,00

ASKO BURGENLAND
+43 2682 666 54-0

office@askoe-burgenland.at

ZVR-Zahl: 223395185

DIENSTAG MITTWOCH

9:00-10:00 9:00-10:00

Yoga & Detox - Bauch-Beine-Po
Atme dich frei Katharina Podpera
Astrid Gruber

10:00-11:00
' RiickenFit

Katharina Podpera

17:00-18:00
Faszien-Training

Karmella Michlfeit WIR
| . BEWEGEN
:3-09'19-‘!0 BURGENLAND
unctionalFit
Philipp Widlhofer ASKO ¥

19:00-20:00
Drums Alive
Alessa Mimra

J -

Sanfte Bewegung
fiir alle

Stefan Terdy

14:30-15:15
Kindertanz

Katharina Terdy-
Kreuzberger

17:00-18:00
Bodystyling
Katharina Podpera

18:00-19:00
FunctionalFit
Philipp Widlhofer

19:00-20:00
Cardio Fight
Philipp Widlhofer

VIVA LANDESSPORTZENTRUM ASKO KURSE AB7.JANNER2019 ASKO »&
DONNERSTAG

FREITAG

9:00-10:00
Bodywork - Step

Sonja Herrman-
Padewski

10:00-11:30

Rad "l dich fit -
Fitness fiir Herz und
Hirn

Astrid Gruber

T

18:00-19:30
Fitness-Boxen
Vassilij Kvasha

bt SPORT
I ":\" BURGENLAND

SAMSTAG

9:30-10:30
Spinning - My Ride
Sonja Herrman-
Padewski

ANDERUNGEN VORBEHALTEN!

Aktuelle Kursdaten unter
www.askoe-burgenland.at

ANFAHRT:

Landessportzentrum
VIVA GmbH

Industriegelande 1
A-2491 Steinbrunn

HORNSTEIN/
EISENSTADT

NEUFELD
an der
Leitha

Landessportzentrum



VIVA LANDESSPORTZENTRUM ASKO KURSE A 7. JANNER 2019 ASKO A&

BAUCH- BEINE-P0

B GANZKORPER-KRAFTIGUNGSSTUNDE ~ MIT
FOKUS AUF DIE UNTEREN EXTREMLTATEN UND DEN
RUMPF - TELWESE AUCH MLT KLEINGERATEN .

SPINNING - MY RIDE

Wer sich gerne das ganze

Jahr liber regelmafBig
auf's Fahrrad schwingen
mochte, kann dies
bei gleichbleibenden
Bedingungen beim Spinning
oder Indoor Cycling. Das
Training besteht aus einem
Warm-Up, dem intensiven
Training und dem Cool
Down. Die Intensitat
macht dieses Training 2zu
einem der effektivsten
liberhaupt — man kann 700-
800 Kalorien pro Stunde
verbrennen.

SANFTE BEWEGUNG
F“R ALLE

UFWARM- UND  ROORDINATIONSSPIELE,
HN FACHE CHOREOGRAPHIEN, TRAINING MIT
DEM  THERA-BAND,  BODENUBUNGEN UND
ecmuggwrspwwm M VORDERGRUND
STEHT DER GEMEINSAME SPAB)

*

KINDERTANZ

Kindertanz vereint klassische Tanztech-
nik mit snielerischen Bewegunnsformen
und tanzerischen Improvisationsihun-
gen. Das Selhstvertrauen der Kinder
wird auf panz hesondere Art und Weise
gestirkt: das musikalische Gehdr, das
Kirperhewusstsein und die Raumorien-
tierung wird positiv gefordert. Lustige
Tanze und Spiele sind dahei wichtine

Bestandteile der Stunde.

FASZIEN-TRAINING

Faszien-Probleme sind oft
die Ursache fiir muskuldare
Dysbalancen und die daraus
resultierenden Schmerzen.
Durch Faszien-Training
erhcht sich die Elastizitat
des Bindegewebes, es
werden Verklebungen
gelost und die Haltung
und Korperwahrnehmung
verbessert.

BODYSTYLING

BODYSTYLING 1T EIN ABWECHSLUNGSREICHES
GANZKORPERTRAINING ~ BEI  DEM  MIT
VERSCHIEDENEN.  HILFSMITTEIN - it
B P EISE HR TELN ODER THERR-BANDER
[TET
D EIGNET %I(H FUR ALLE TRAININGS-

TERSSTUFEN
ERGRUN DS\ EHEN KRAF
H G UND KORPERKONT
BODYSTYLING  ZIELT AUFEINE GESUNDE
HALTUNG AB

SPIELSY
EARBEITE
tR KRS
IND AL
MV0RD AFT FLEXIBILITAT,
Al ROLLE

N \

BODYWORK-STEP

Dieses Workout verbrennt
Unmengen von Kalorien,
starkt das Herz-
Kreislaufsystem und
fordert Haltung, Balance
und Koordination. Ein
tolles Training flir den
gesamten Korper.

FITNESS-BOXEN

Boxen ist ein ultimatives Ganzkirper-
Training. Mit jedem Schlag werden
Schultern, Bizeps, Trizeps, Brust umd
Riicken trainiert. Beim Ducken umd
Rusweichen wird die Tiefenmuskulatur
der  Kirpermitte, die  seitlichen
Bauchmuskeln  wnd  der  untere
Riickenbereich heansprucht. Dariiher
hinaus missen Boxer heweglich sein -
das erfordert eine groe Menne Balance
und Geschicklichkeit. In einer Stunde
Boxtraining verhrennt der Kirper rumd
1.200 Kalorien!

RAD'L DICH FIT -
FITHESS FUR HERZ UND HIRH

So cinen Kurs nah es noch nie —
Bonanza trifft Tunturi und Kettler!
Moderates Cardio-/ Rusdauer-Training
auf  Ergometern aus verschiedenen
Jahrzehmten  im  Wechsel  mit
Mohilisations- und Krif tigungSiihungen,

Bewenlichkeits-  und  Gedachtnis-
Training. Fir jeden geeignet, mit
personalisierter  SteigerungSmessung

(Erfolgspass). Old Style ist Trumpf!

NckenT P §

RUCKENFLT- TRAINING HILFT MUSKULARE ¢
DYSBALANCEN DURCH GEZZELTES TRAINING

(HALS - SCHULTERSTABLLISATION,
WIRBELSHULENGYMNASTLK, RUMPFKRAFTLGUNG)
AUSZUGLECHEN UND DIE GESAMTE MUSKULATUR TN
DEN GENANNTEN BERELCHEN 20 STARKEN.

CARDIO FIGHT

Box- und Kickhoxhewegunnen  werten
s0 komhiniert, dass die Bewegungen
im aerohischen Bereich stattfinden.
Das Kurhelt besonders die Fettver-
hrennung an und wirkt sich positiv auf
den gesamten Bewegunpsapparat und
Stoffwechsel aus.

YOGA & DETOX a

Yoga ist ein
traditionelles,
ganzheitliches indisches
Ubungssystem das auf
dem harmonischen
Zusammenspiel von
Korper, Geist und Seele
in Verbindung mit dem
Atem basiert. In diesem
Kurs werden sanfte Yoga-—
Positionen, die Muskeln
und Gelenke kraftigen,
mit Atemtechniken, die
Zellen und Nervenbahnen
reinigen, verbunden.

So werden Korper und
Immunsystem gestarkt!
GleichermafBen fir
Anfanger und Yoga-
Erfahrene geeignet.

DRUMS ALIVE

Drums Alive ist
ein einzigartiges
und extravagantes
Fitnessprogramm,
das sich durch seine
Andersartigkeit
grundlegend von
herkcdmmlichen
Trainingsprogrammen
unterscheidet. Es fangt
das Wesen von Bewegung
und Rhythmus ein und
flihrt durch viel SpafB zu
effektiven
Fitnessresultaten!
Physische und mentale
Fitness, Fettverbrennung
und vor allen Dingen SpafB
stehen im Vordergrund.

FUNCTIONAL-FIT

Zirkel-Training einnet sich hervorragend,
um eine qute allpemeine  Fitness
aufzubaven. Freies, dreidimensionales
Stationstraining hereitet len
Kirper nperfekt auf unterschiedliche
Bewegungsanforderungen  vor.  Es
hestent aus einem Wechsel von
Belastung  und  Erholumy,  wohei

das  individuelle  Leistungsniveau
beriicksichtint wird.
ASKO BURGENLAND

+43 2682 666 54-0
www.askoe-burgenland.at



