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& Balance

Im ersten Teil des dynamischen Trainings konzentrieren wir uns auf die
Kraftigung der Bauch und Gesassmuskeln, den Riucken und die Schultern.
Das funktionelle Training stabilisiert die Kraftiibertragung zwischen Unter-
und Oberkorper.

Im zweiten Teil kombinieren wir Tai Chi- und Yoga-Ubungen zur Férderung
von Beweglichkeit und Balance. Ein ganzheitliches Workout, das den
Korper durch Rumpfkraft, Beweglichkeit und Balance in ein harmonisches
Gleichgewicht bringt.

Donnerstag, 5. September bis 19. Dezember 2024, 09.00 bis 10.00 Uhr (14x)
Donnerstag, 5. September bis 19. Dezember 2024, 10.15 bis 11.15 Uhr (14x)
10. und 17. Oktober 2024

Quartieranlage Kindhausen

Sabina Sigrist, Group Fitness Instruktorin/ganzheitliche Gesundheitsberaterin
CHF 322.00 pro Kurs
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