
1  FAT B U R N E R - S T E P
mit Margit & Ingrid
Durchgehend abwechslungsreiche Schrittkombinationen 
bei gleichbleibender Pulsfrequenz (Ziel: optimale 
Fettverbrennung)!
Termin: Montag, ab 6. Februar 2012 
von 18.30 bis 19.20 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 23,– (NM  € 26,–)		   	
	

2  B O D Y W O R K
mit Margit
Ein Workout für Bauch, Oberschenkel, Po &
die Fettverbrennung wird aktiviert! 
Noch Fragen? Ran an den Speck!!!
Termin: Montag, ab 6. Februar 2012
von 19.30 bis 20.20 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 23,– (NM € 26,–)			 

	

3  R Ü C K E N F I T N E S S  &  W I R B E L S Ä U L E N G Y M A S T I K
mit Sylvia
Gezielte Übungen zur Kräftigung des Körpers und Beweglichkeit der Wirbelsäule. Turnmatte mitbringen!
Termin: Dienstag, ab 7. Februar 2012, Kurs I: 19.00 Uhr, Kurs II: 20.00 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 25,– (NM € 29,–)

4  S tep    &  S tyle    
mit Margit
Einfache Stepschritte – dazwischen Kräftigungsübungen für Bauch, Po und gut geformte Oberarme!
Termin: Mittwoch, ab 8. Februar 2012 von 18.30 bis 19.20 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 23,– (NM € 26,–)

5  P I L AT E S
mit Margit
Ist ein einzigartiges und faszinierendes Ganzkörpertraining bei ruhiger Musik. Es wird die tiefliegende Musku-
latur gestärkt, die Wirbelsäule mobilisiert, das Gleichgewicht und die Haltung verbessert.
Termin: Mittwoch, ab 8. Februar 2012 von 19.30 bis 20.20 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 23,– (NM € 26,–)

6  K I N D E R T U R N E N  V O N  3 – 6  J A H R E N 
mit Martina
Kindern macht Bewegung Spaß, weil sie so die Welt erleben. Auf spielerische  Art sollen Körperbewusstsein, 
Koordination, Kräftigung und Entspannung unterstützt werden. Begrenzte Teilnehmerzahl.
Termin: Dienstag, ab 7. Februar 2012 von 14.00 bis 15.20 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 27,– (NM € 34,–), für Geschwister € 3,– weniger

7  K I N D E R T U R N E N  V O N  6 –1 0  J A H R E N 	 		
mit Martina
Spiel und Spaß – auch mit Klein- und Großgeräten – im Turnsaal zur Verbesserung der Ausdauer, 
Gleichgewicht, Koordination und Kraft. Begrenzte Teilnehmerzahl.
Termin: Dienstag, ab 7. Februar 2012 von 15.30 bis 17.00 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 27,– (NM € 34,–), für Geschwister € 3,– weniger

8  T U R N E N /A E R O B I C  A B  1 0  J A H R E N  F Ü R  M Ä D L S  &  J U N G S
mit Martina & Ingrid
Aufbau der Konditionsausdauer, Kräftigung sowie Dehnungsübungen stehen ebenso auf 
dem Kursplan wie auch das Einüben einer kleinen Aerobicchoreographie.
Termin: Donnerstag, ab 9. Februar 2012 von 15.00 bis 16.30 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 27,– (NM €  34,–)

            									                                          
ZUgestellt durch post.at



9  A N S PA N N U N G - E N T S PA N N U N G ,  K O N Z E N T R AT I O N - E R H O L U N G
mit Martina im Hauptschulturnsaal
Die Kraft, die verbraucht wird, soll dem Körper wiedergegeben werden. Das innere Gleichgewicht 
soll nicht gestört werden. Verschiedene Trainingsmöglichkeiten zum Erlernen aus Qi-Gong und 
Entspannungstraining werden weitervermittelt.
Termin: Montag, ab 6. Februar 2012 von 20.15 bis 21.15 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: Euro 40,– (NM 43,–)

1 0  S T E P  I N T E R VA L L
mit Claudia & Daniela im Landjugendraum
Mitreißende Choreographien auf dem Step-Board und  Kräftigung von Bauch, Beine, Po. 
Turnmatte mitbringen
Termin: Montag, ab 6. Februar 2012 von 8.30 bis 9.20 Uhr, 10 Einheiten
Kosten: € 23,– (NM € 26,–)

1 1  S E N I O R E N T U R N E N  (G A N Z J Ä H R I G)
mit Erwin
Zur Erhaltung der Muskulatur, Beweglichkeit und Flexibilität der gesamten Körperstruktur
Termin: ab Oktober jeden Mittwoch von 17.00 – 18.00 Uhr

1 2  H E R R E N T U R N E N  (G A N Z J Ä H R I G)
mit Alfred & Ingrid im Hauptschulturnsaal
Termin:	ab Oktober jeden Donnerstag von 20.00 bis 22.00 Uhr

1 3  N O R D I C  WA L K I N G  T R E F F
mit Maria & Margit A.
Das gelenkschonende Ganzkörpertraining mit gleichzeitiger Verbesserung der Herz- Kreislaufleistung
in freier Natur! Leihstöcke beschränkt vorhanden.
Termin Dienstag: Kurs I ab 14. Feb 2012 / Kurs II ab 24. Feb 2012 von 14.45 bis 16.15 Uhr, 10 Einheiten
Termin Donnerstag: Kurs I ab 16. Feb 2012 / Kurs II ab 26. April 2012 von 18.45 bis 20.15 Uhr, 10 Einheiten
Kosten:	 € 17,– (NM€ 20,–) 

1 4  N O R D I C  WA L K I N G  -  T E C H N I K  K U R S
mit Maria
SCHNUPPERKURS:
Was ist dran am Gesundheitssport Nordic Walking? Welche Ausrüstung braucht man 
und wie geht man richtig? Antworten auf diese Fragen gibt’s beim Schnuppertraining.
Termin: 	Mittwoch, ab 5. April 2012 von 18.45 bis 20.15 Uhr, 1 Einheit
Kosten:	 € 5,– (Anmeldung unbedingt erforderlich)

Technikkurs Teil 1: Erlernen der richtigen Technik nach der 7-Step-Methode
Termin: Dienstag, ab 12. April 2012 von 18.45 bis 20.15 Uhr, 4 Einheiten
Kosten: € 30,– (NM € 35,–)

Technikkurs Teil 2: Vertiefen der Technik und richtiges Nordic-Walken im Gelände
Für Leichtfortgeschrittene und Wiedereinsteiger zur Auffrischung der Kenntnisse
Termin: Dienstag, ab 24. Mai 2012 von 18.45 bis 20.15 Uhr, 4 Einheiten
Kosten: € 20,– (NM: € 25,–)

Kurse 1–10: Alle genannten Veranstaltungen finden im Turnsaal der VS Breitenbach statt!

A N M E L D U N G E N  B I S  Z U M  3 .  F E B R U A R  2 0 1 2 
SPORTVEREIN BREITENBACH
Ingrid Huber, Tel.: +43 (5338) 20200 - auf Anrufbeantworter – bitte Telefonnummer,  
Namen und Kurs hinterlassen und E-mail: ingrid.huber@tsn.at

Wir freuen uns über jedes neue Mitglied! 
Erwachsene € 10,– Kinder (bis zum 15. Lebensjahr) € 4,– www.sv-breitenbach.at 


