Kath. Frauenverein Aesch
Gesundheit’'23

= Kath. Frauenverein Aesch
Gesundheit’23

PILATES mit Corina Bernasconi

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining, welches die tief liegenden Bauch-
sowie die Rickenmuskulatur kraftigt, was fiir eine korrekte Kérperhaltung
wichtig ist.

Das Korperzentrum sowie die Atmung spielen dabei eine wichtige Rolle.

Die Beweglichkeit, Kérperhaltung und das Gleichgewicht werden verbessert.
Das Training schliesst Kraft, Stretching und bewusste Atmung mit ein. Einstieg
jederzeit moglich. Gerne kénnen Sie auch bei einer Schnupperlektion mitma-
chen. Ich freue mich auf Sie.

Daten: Dienstag, 18:30 - 19:20 Uhr / Mittwoch, 18:30 - 19:20
Ort: Mehrzweckraum Sportanlage Lohrenacker, 4147 Aesch
Kosten: CHF 130.00 (10er Abonnement)

BBP Gymnastik (Bauch Beine P0o) mit Corina Bernasconi

Haben Sie Spass an Bewegung und mochten ein abwechslungsreiches, un-
kompliziertes, aber doch effektives Ganzkorpertraining mit Schwerpunkt auf
BBP im Wechsel mit oder ohne Hilfsmittel wie bzw. Step, Therabander oder
Hanteln? Dann sind Sie in dieser Stunde genau richtig. Kommen Sie vorbei
und machen Sie mit. Einstieg jederzeit moglich.

Gerne kdnnen Sie bei einer Schnupperlektion mitmachen. Ich freue mich auf
Sie.

Daten: Dienstag, 19:30 - 20:30 Uhr
Ort: Mehrzweckhalle Sportanlage Lohrenacker, 4147 Aesch
Kosten: CHF 130.00 (10er Abonnement)

Anmeldung: Corina Bernasconi, dipl. Pilates Trainerin
Euro Education/SAFs Instruktorin
Tel. 061 402 17 44 Natel 077 466 26 27
email: corina.bernasconi@gmx.ch

Infos Uber KFBL:  www.kfbl.ch Homepage www.rkk-angenstein.ch

Gymnastik60+ mit Claudia Lier

Freue Dich auf eine abwechslungsreiche und wohltuende Bewegungsstunde
mit leichten bis anspruchsvollen Kérperiibungen, zur Steigerung des allgemei-
nen Wohlbefindens. Wir achten besonders auf korrekte Gelenks-Ausrich-
tung. Jede Lektion beinhaltet ein anregendes Herz-Kreislauf Standtraining mit
verschiedenen Koordinationsiibungen sowie sinn- und wertvolle Gleichge-
wichtslibungen aus der Sturzprophylaxe. Ebenso werden Matten-Boden-
Ubungen eingesetzt, um deine Kraft und Beweglichkeit im ganzen Korper er-
halten zu kénnen. Mit ausgleichenden Dehn- und Atemiibungen schliessen
wir die Stunde wohltuend ab.

Daten: Freitag, 08:45 - 09:45 Uhr (ausgenommen Schulferien)
Ort: Kath. Pfarreiheim, In den Saalblinten 1, 4147 Aesch
Kosten: CHF 225.00 (halbjahrlich)

FitnessWorkout-/Workin mit Claudia Lier

Ein abwechslungsreiches Bewegungs-Training fir Frauen, welche sich fiir ein
gesundes Korpergefihl aktiv einsetzen moéchten. Jede Lektion beinhaltet
nebst dem Aufwarmtraining (Schrittkombinationen mit Musik um Koordina-
tion und Motorik zu schulen) diverse ,,schwungvolle und federleichte" Ubun-
gen, um unser fasziales Netzwerk geschmeidig zu halten. Mit Kraft- und Ba-
lancetraining starken wir unsere Mitte und verbessern unsere Koérperhaltung.
In den Boden-Mattentibungen werden wir mit/ohne Hilfsmittel eine Starkung
der Ricken- und Rumpfmuskulatur erreichen und abschliessen mit Dehn- und
Atemibungen. Melde dich fiir eine Schnupperlektion.

Daten: Freitag, 10:00 — 11:00 Uhr (ausgenommen Schulferien)
Ort: Kath. Pfarreiheim, In den Saalblinten 1, 4147 Aesch
Kosten: CHF 225.00 (halbjahrlich)

Anmeldung: Claudia Lier, dipl. Bewegungspadagogin
Natel 079 533 15 89
email: wellgymc@icloud.com http://wellgymc.ch/
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Body Toning mit Caroline Jaggi

Dieses Angebot richtet sich an bewegungsfreudige Frauen und Miitter, die
ihren Kérper fit halten wollen. Spezifische Ubungen zur Stirkung der Bein-,
Gesass- und Rumpfmuskulatur in Kombination mit einem leichten Ausdauer-
training steigern Kraft und Beweglichkeit und wirken sich positiv auf die Figur
aus. Der Einsatz von Kleingeraten wie Hanteln, Ballen oder Staben bringt Ab-
wechslung in das Training. Entscheide dich jetzt flir deine Gesundheit und fir
mehr Wohlbefinden! Tue deinem Korper etwas Gutes und geniesse das erste
Training im Body Toning ohne Verbindlichkeiten und kostenlos.

Der Einstieg ist jederzeit moglich

Daten: Montag, 19:45 - 20:45 Uhr
Ort: Mehrzweckhalle Sportanlage Lohrenacker, 4147 Aesch
Kosten: CHF 15.00 (pro Lektion im Quartalsabo)

RiickenFit mit caroline Jaggi

Dich erwartet ein abwechslungsreiches, ganzheitliches Training zur allgemei-
nen Starkung deines Riickens. RickenFit eignet sich zur Pravention sowie als
Langzeitbegleitung nach der Rehabilitation oder Physiotherapie. Im Zentrum
stehen Kraftigung und Dehnung der Muskeln und Faszien sowie Koordina-
tions- und Gleichgewichtstraining. Du lernst Starken und Schwachen deiner
Korperhaltung kennen und wie du im Alltag deinen Riicken mit einfachen
Ubungen entlasten kannst. Schenke deinem Riicken neue Kraft und Beweg-
lichkeit und komme vorbei fiir eine kostenlose Schnupperstunde.

Der Einstieg ist jederzeit moglich.

Daten: Montag, 18:30 - 19:30 Uhr
Ort: Mehrzweckhalle Sportanlage Lohrenacker, 4147 Aesch
Kosten: CHF 15.00 (pro Lektion im Quartalsabo)

Anmeldung: Caroline Jaggi
Natel 076 538 25 28
email: mail@ruecken-training.ch

Infos Uber KFBL:  www.kfbl.ch Homepage www.rkk-angenstein.ch

Freie Platze bei unseren Kursanbieterinnen:

Pilates fiir den Riicken mit Susanne Stohler

Pilates ist ein effektives Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Muskulatur.
Die Ubungen werden im Einklang bewusster Atmung langsam und prasent
durchgefiihrt. Dabei wird insbesondere darauf geachtet, ein starkes und
stabiles Korperzentrum aufzubauen. Neben der oberflachlichen Muskulatur
werden daher auch die tiefen Muskelgruppen beansprucht. Die Wirbelsaule
wird stabilisiert und mobilisiert. Sie verbessern lhre Kérperhaltung als auch
Kérperwahrnehmung und kénnen Riickenschmerzen sowie Verspannungen
vorbeugen. Gesundheitsorientierte, haltungsbewusste Korperarbeit sowie
Freude an der Bewegung stehen im Vordergrund.

Die Lektion wird mit einem ausgiebigen Entspannungsteil und Atemiibungen
abgeschlossen.

Daten: Mittwoch, 19:15 - 20:15 Uhr
Ort: Kath. Pfarreiheim, In den Saalblinten 1, 4147 Aesch
Kosten: CHF 15.00 (pro Stunde)

Anmeldung: Susanne Stohler, dipl. Gymn. u. Fitnessinstruktorin/
dipl. Pilates- und Yogatrainerin/ Gesundheitstrainerin
Tel. 061 751 29 69 / Natel 077 401 45 93

email: ststohler@hotmail.com

Kinderartikelborse Aesch

e Herbstborse 25.Oktober
Steinackerhaus, Herrenweg 14
http://kab-aesch.wixsite.com/kab-aesch
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