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FitnessWork-Out/Work-In mit Claudia Lier
Ein wohltuendes und abwechslungsreiches Bewegungs-Training fiir Frauen,
welche sich von Kopf bis Fuss fit halten mochten, sowie sich gerne mit- / und
zum "Rhythmus" der Musik motivieren und bewegen wollen. Jede Lektion be-
inhaltet nebst Kraft-, Koordinations-, Balancetraining auch Mattenibungen
sowie eine ruhigere Sequenz (Work-In). Melde dich gerne fiir eine Schnup-
perlektion.

Daten: Freitag, 10:00 — 11:00 Uhr (ausgenommen Schulferien)

Ort: Kath. Pfarreiheim, In den Saalbiinten 1, 4147 Aesch

Kosten: CHF 225.00 (halbjshrlich)

Gymnastik60+ mit Claudia Lier

Auch im Alter Fit und beweglich bleiben? Freue Dich auf eine abwechslungs-
reiche und wohltuende Bewegungsstunde von Kopf bis Fuss am Freitagmor-
gen. Jede Lektion beinhaltet ein anregendes Herz-Kreislauftraining sowie
Kraft-, Dehnkoordinations- und Gleichgewichtsiibungen. Diese Stunde wird
mit ruhigen ausgleichenden Ubungen abgerundet. Melde Dich gerne fiir eine
Schnupperlektion.

Daten: Freitag, 09:00 - 10:00 Uhr (ausgenommen Schulferien)
Ort: Kath. Pfarreiheim, In den Saalbiinten 1, 4147 Aesch
Kosten: CHF 225.00 (halbjshrlich)

Anmeldung: Claudia Lier, dipl. Bewegungspadagogin
Natel 079 533 15 89
wellgymc@icloud.com http://wellgymc.ch

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

Senioren Fitness 70 Plus mit Susanne Stohler
60 Minuten fir eine kraftige Muskulatur und mehr Beweglichkeit — denn
starke Muskeln sorgen fiir Stabilitdt & Balance, entlasten Gelenke und lindern
Schmerzen. Genau hier liegt das Geheimnis fiir mehr Sicherheit und Lebens-
qualitat. Entdecken Sie sorgfiltig zusammengestellte Ubungen, die nicht nur
leicht durchfihrbar sind und Spass machen, sondern sich auch positiv auf Ge-
dachtnis und Stimmung auswirken.

Es ist mir ein Anliegen Menschen zu helfen so lange wie moglich eigenstandig
zu bleiben. Ich freue mich auf dich, buche eine kostenlose Schnupperlektion!

Daten: Montag, 08:45 — 09:45 Uhr
Ort: Tennis an der Birs, Industriestrasse 151, 4147 Aesch
Kosten: CHF 20.00 (pro Lektion im Quartalsabo)

Anmeldung: Susanne Stohler, dipl. Gymn. u. Fitnessinstruktorin /
dipl. Pilates- und Yogatrainerin
Natel 077 401 45 93
ststohler@hotmail.com

Topferkurs mit Karin Karrer
Daten: 29. Februar und 13. Marz, 19:00 - 21:00 Uhr (8 Teilnehmer)
Ort: Pfarrhaus in Pfeffingen

Kosten:

Anmeldung: Karin Karrer, team.karrer@bluewin.ch

Kinderartikelborse Aesch

https://kab-aesch.wixsite.com/kab-aesch

o  Friihlingsborse 13. Marz Kath. Pfarreiheim, In den Saalblinten 1
° Herbstborse 23. Oktober Steinackerhaus, Herrenweg 14
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Chairyoga mit Susanne Stohler
Entdecke die Vielfalt von Yoga im Sitzen und erlebe, wie sich dein Wohlbefin-
den verbessert. Wirksame Ubungen verhelfen dir zu mehr Beweglichkeit,
Kraft und Koordination. Sie sorgen somit fir mehr Stabilitdt und Balance, ent-
lasten Gelenke und lindern Schmerzen. Die Atemtechniken tragen zur Stress-
reduzierung und Entspannung bei somit verbessert sich die Konzentration.
Dieses Training ist flir alle Altersgruppen, insbesondere auch fiir Menschen
mit Gelenkbeschwerden geeignet. Ein Schnuppertraining lohnt sich.

Daten: Mittwoch, 18:00 — 19:00 Uhr
Ort: Kath. Pfarreiheim, In den Saalbiinten 1, 4147 Aesch
Kosten: CHF 15.00 (pro Lektion im Quartalsabo)

Pilates fiir einen gesiinderen Riicken mit Susanne Stohler
Pilates verleiht deinem Korper, unabhdngig vom Alter und korperlicher Leis-
tungsfahigkeit mehr Kraft und Stabilitat. Auf schonende Weise verbesserst du
deine Kérperhaltung, Beweglichkeit und die Balance. Die Ubungen werden im
Einklang bewusster Atmung durchgefiihrt. Dabei kann sich dein Riicken sanft
entspannen und Schmerzen vorbeugt werden. Das Training verleiht dir nicht
nur neue Energie, sondern auch ein gutes Korpergefiihl.

Buche eine gratis Schnupperstunde.

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

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

BBP Gymnastik (Bauch Beine Po) 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 kénnen Sie auch eine Schnupperlektion mitmachen. Ich freue mich auf
Sie.

Daten: Dienstag, 19:30 - 20:30 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Sportanlage Léhrenacker, 4147 Aesch
Kosten: CHF 130.00 (10er Abonnement)

PILATES mit Corina Bernasconi

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining, welches die tief liegenden Bauch-
sowie die Rlickenmuskulatur kraftigt und fir eine korrekte Kérperhaltung
wichtig ist.

Das Korperzentrum sowie die Atmung spielen dabei eine wichtige Rolle.

Die Beweglichkeit, Kdrperhaltung und das Gleichgewicht werden verbessert.
Das Training schliesst Kraft, Stretching und bewusste Atmung mit ein. Ein-
stieg jederzeit moglich. Gerne kdnnen Sie auch eine Schnupperlektion mitma-
chen. Ich freue mich auf Sie.

Daten: Dienstag & Mittwoch, 18:30 - 19:20 Uhr
Ort: Mehrzweckraum 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
corina.bernasconi@gmx.ch
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Body Toning mit Caroline Jaggi
Dieses Angebot richtet sich an bewegungsfreudige Frauen und Mitter, 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 Kleingerdten wie Hanteln, Bille oder Stabe bringt Ab-
wechslung in das Training. Entscheide dich jetzt fiir 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. RiickenFit 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)

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

SpiralFit - Kleingruppentraining mit Caroline Jaggi
Mal zwickt es im Ricken mal zwackt es im Knie? Die Spiralstabilisation der
Wirbelsdule nach Dr. med. R. Smisek bringt die Muskulatur wieder ins Gleich-
gewicht. Das neuromuskulare Trainingsprogramm mit dem elastischen SPS-
Seil vereint Dehnung und Kraftigung, Aktivierung abgeschwachter und Rege-
neration verspannter Muskulatur - alles in einem Atemzug. Die Wirkung auf
die Regeneration deiner Bandscheiben und Gelenke ist absolut einzigartig!

Die Spiralstabilisation basiert auf aktuellen Forschungsergebnissen, die zei-
gen: Muskeln arbeiten nie isoliert, sondern immer in Funktionseinheiten.
Diese sogenannten Muskelketten strecken deinen Riicken und verbessern
deine Haltung sichtbar und ohne grosse Anstrengung. Unter diesen Bedin-
gungen kann sich eine Diskushernie wieder resorbieren und eine skoliotische
Wirbelsadulenverkrimmung messbar verbessern.

Daten: Montag, 17:15 - 18:15 Uhr
Ort: Mehrzweckhalle Sportanlage Lohrenacker, 4147 Aesch
Kosten: CHF 20.00 (pro Lektion im Quartalsabo)

Anmeldung: Caroline Jaggi, dipl. Bewegungspddagogin BGB
Natel 076 538 25 28
mail@ruecken-training.ch
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