Therapie, Massage

akTivPRAxis GRUPPENTRAININGSPLAN HERBST/WINTER 2024
Altenhof 39A, 8385 Neuhaus am Klausenbach Woche n a n S i cht D

office@aktiv-praxis.com / www.aktiv-praxis.com / tel. 0676-47 30 300

Montag Dienstag  Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

08.30 - 09.45

Yoga am Morgen
,Fantastische Faszien”

26.09.
03.10./10.10./17.10./ 24.10.
NYogaflow”
07.11./14.11./21.11./ 28.11.
05.12.

15.00-16.00
Stiirzich - stort’s mich
05.09. /12.09./19.09. / 26.09.

16.30-17.20 0310
17.00-17.50 KinderKLETTERN o
MobiRELAX1 25.09. 17.00-17.50
1. Serie: 09.10./23.10. KLETTERfrosche
17.09./24.09. 06.11./20.11. 26.09.
01.10./08.10. /15.10. / 22.10. 04.12. 10.10./24.10.
2. Serie: 07.11./21.11.
05.11./12.11./19.11./ 26.11. 05.12.
19.15-20.05 03.12./10.12./17.12.
MobiACTIVE 18.00 - 18.50 19.00-20.15
1. Serie: MobiRELAX I Yoga am Abend
30.09. 1. Serie: ,Fantastische Faszien”
07.10./14.10./21.10. 17.09./24.09. 26.09.
04.11. 01.10./08.10. /15.10. / 22.10. 03.10./10.10./17.10./ 24.10.
2. Serie: 2. Serie: Yogaflow”
18.11./25.11. 05.11./12.11./19.11./ 26.11. 07.11./14.11./21.11./28.11.
02.12./09.12./16.12. 03.12./10.12./17.12. 05.12.
Detailinformationen
Geschlossene Gruppe bis 10 Teilnehmerlnnen Dauer: 50 min
Inhalte: Ubungen zur Mobilisation & Kraftigung auf der eigenen Matte fiir Bauch, Beine, Gesal3, Arme und Riicken Gruppenleiterin: Sanja Konig
Zielgruppe: Frauen & Manner jeden Alters Kursbeitrag: 50€ fiir den gesamten Kurs
5 Geschlossene Gruppe bis 10 Teilnehmerlnnen Dauer: 50 min
MObI RELAX I und I I Inhalte: Ubungen zur Mobilisation & sanften Kréftigung auf der eigenen Matte, sowie Entspannungsiibungen Gruppenleiterinnen: Alex Rarisch (MR 1) Sanja Konig (MR I1)
Zielgruppe: Frauen & Manner mittleren Alters Kursbeitrag: 70€ fiir den gesamten Kurs
Workshop fiir Personen zur Vermeidung von Stiirzen & Erhaltung von Autonomie und Gesundheit im Alltag (max. 10 Teilnehmerlnnen) Dauer: 60 min
Inhalte: Statische und dynamische Gleichgewichtsiibungen, Mobilitéts- und funktionserhaltendes Training, Koordinationsiibungen, Gruppenleiter: Alex Rarisch

angepasstes Krafttraining fiir Beine und Rumpf, sichere Bewegungsiibergange, Gangschulung und Gehtraining  Kursheitrag: 5€ pro Person / Einheit, Einstieg jederzeit mdglich

5 Geschlossene Gruppe bis max. 8 Kinder Dauer: 50 min
K|nderKLETTERN Inhalte: Spielerische Kletteriibungen an der Indoor Kletterwand zur Haltungsverbesserung, Forderung von Beweglichkeit Gruppenleiterin: Sanja Konig
und allgemeiner Kréftigung. Zielgruppe: Kinder von 6-14 Jahren Kursbeitrag: 60€ fiir den gesamten Kurs
Geschlossene Gruppe bis max. 6 Kinder Dauer: 50 min
Inhalte: Kombination aus Ubungen an der Indoorkletterwand & Kinderyogaiibungen Gruppenleiterin: Iris Schondorfer
Zielgruppe: Kinder zwischen 3-6 Jahren Kursbeitrag: 60¢ fiir den gesamten Kurs
Geschlossene Gruppe bis 8 Teilnehmerlnnen Dauer: 75 min
Yoga am Morgen/ Abend Inhalte: Faszientraining und dynamische Asanaabfolgen zur Mobilisation mit Atem- und Meditationsiibungen. Gruppenleiterin: Iris Schondorfer
~Fantastische Faszien” Zielgruppe: Yogaanfinger & Fortgeschrittene Kursbeitrag: 75¢ fiir den gesamten Kurs
Geschlossene Gruppe bis 8 Teilnehmerlnnen Dauer: 75 min
Inhalte: Yogaflows als bewegte Meditation mit Musik, Atemiibungen und Schlussentspannung. Gruppenleiterin: Iris Schondorfer
Zielgruppe: Yogaanfanger & Fortgeschrittene Kursheitrag: 75€ fiir den gesamten Kurs
I nfOS + Anmeld u llg Anmeldung: Mitzubringen: - eigene Matte, Liegetuch & Handtuch, ev Decke, ev Sitzkissen —
ausschlieBlich tiber unser Online-Buchungssystem unter folgendem LINK: bequeme Kleidung, ,Zwiebellook”
https://portal.treatsoft.at/portal/register/23634 hzw. QR-Code (siehe links) « bei schdnem, warmen Wetter wird die Gruppe nach Absprache im Freien
« Anmeldung bei geschlossenen Gruppen vor dem ersten Kurstag. durchgefiihrt
« Teilnahme bei Gruppen ausschlieBlich bei optimalem Gesundheitszustand bei
jeglichen Symptomen unbedingt Riicksprache mit den Gruppenleiterinnen Individual-Gruppen: Ab 4 Personen kdnnen Individual-Gruppen zu flexiblen Terminen

abgehalten werden. Bitte hierfiir direkt mit uns Kontakt aufnehmen.

NUR nach Verfiigbarkeit und NUR mit Online-Anmeldung:
Drop In 13€/ Stunde (18€ fiir Yoga am Morgen und Yoga am Abend)



