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Gymnastik im Sitzen fir ¢ j;e (vor allem gehbeeintrachtigte Personen), die.ihre Gelenke
mobilisieren, die Muskulatur aufbauen und'ihre Kérpermitte stérken méchten!

In den abwechslungsteichen Ubungsstunden trainieren Sie Beweglichkeit und
Korperwahrnehmung genause wie Koordination und Reaktion.

Unter fachkundiger Anleitung verbessern Sie in frohlicher Runde nicht nur lhre Fitness,
sondern aktivieren'damit'auch |hren Geist und steigern [hr Wohlbefinden!

S Einheiten jeweils dienstagsivon 10:00 Uhr bis 11:00 Uhr
im Gesundheitszentrum Mariazell; Spitalgasse 4, 2. Stock ;
Kursbeginn: 2. April 2019 ~ Kursgebishr: € 65, °

Bitte mitbringen: bequeme Bekleidung und ein Handtuch. Bitte kléren Sie bei gesundheitlichen Einschrénkungen und Beschwerden vor Kursteilnahme £
ab, ob von Seiten lhres behandelnden Arztes keine Einwdnde gegen ein Bewegungsprogramm bestehen. Mindestteilnehmerzahl 3 Personen i

Bitte um Anmeldung unter 0680/2345 789 oder karin@auszeitraum.at
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Q U S T klinische psychologin + DGKS
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www.auszeitraum.at | karin@auszeitraum.at
Uber den korper die seele berihren Kl focebook.com/auszeitraum
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Fit bleiben und das Wohlbefinden steigern! Mit leichter Gymnastik férdern Sie lhre
Gesundheit und Sicherheit im Alltag, verbessern lhre Beweglichkeit und kérperliche
Leistungsfahigkeit. Die einfachen Ubungen stabilisieren lhr Herz-Kreislauf-System,
|6sen Verspannungen, starken lhre Muskulatur und beugen Schonhaltungen vor.

Unter fachkundiger Anleitung wird ein auf die Teilnehmer abgestimmtes
Gymnastikprogramm angeboten.
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Und in der Gemeinschaft einer Gruppe macht das Training gleich noch mehr SpaB.

o Einheiten jeweils dienstags von 16:30 Uhr bis 17:30 Uhr
im Gesundheitszentrum Mariazell, Spitalgasse 4, 2. Stock
Kursbeginn: 2. April 2019

Bitte mitbringen: bequeme Bekleidung; rutschfeste’'Schuhe, Gymnastikmatte und ein Handtuch. Bitte klaren Sie bei gesundheitlichen Einschrankungen
und Beschwerden vor Kursteilnahme ab, ob von Seiten |hres behandelnden Arztes keine Einwdnde gegen ein Bewegungsprogramm bestehen.

Bitte um Anmeldung unter 0680/2345 789 oder karin@auszeitraum.at

Kursgebuhr: € 65.-
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