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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

14:00 - 14:50
Krealiver 72/&;
3 - 5 Jahre
Griet Vanden Houden

15:00 - 15:50 KID

Noderner 72@}
6 - 8 Jahre
Griet Vanden Houden

16:00 - 16:50
17:00 - 17:50 2

3&% W&/‘M Griet Vanden Houden
Bran

ca Lehner
17:00 - 17:50

18:00 - 18:50 lsaa
/'@wém/d‘ Griet Vanden Houden
Bianca Lehner MEN
18:30 - 19:20
Slird bangsam
18:30 - 20:30 Bianca Lehner
WWMM/& 19:00 - 21:00
ASKO Attnang Prival 19:45 - 20:35
Bsol Bosster

Bianca Lehner
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Bianca Lehner ist diplomierte Fitness- und Gesundheitstrainerin und seit
2012 im Fitnessbereich tatig. Sie hat sozusagen ihr Hobby zum Beruf
gemacht. Neben ihrem Trainerberuf bei der Fa. Mitterlehner Training
in Schwanenstadt bietet Bianca seit 2016 auch Personaltrainings und
Gruppenkurse an. Andere Menschen dabei zu unterstiitzen ihre Ziele zu
erreichen macht ihr irrsinnig Spal® und motiviert sie auch persénlich.

,Ich liebe neue Herausforderungen und
freue mich auf schéne schweilltreibende
Stunden mit euch.”

Bianca Lehner

Body Workout
Dienstag 17:00 - 17:50 Uhr
Max. 16 Teilnehmer/-innen

Body Workout bedeutet Kraftigung, Stabilisierung und Bewegung flir den
ganzen Korper. Dieses Allround-Workout eignet sich wunderbar, um alle
Bereiche der korperlichen Fitness zu trainieren.

Riickenfit
Dienstag 18:00 - 18:50 Uhr
Max. 16 Teilnehmer/-innen

Kraftigung der Riicken und Bauchmuskulatur. Hier werden auch die tief-
liegenden Muskelgruppen beansprucht. Ziel ist bei diesem Workout die
Starkung der Rumpfmuskulatur, Verbesserung des Bewegungsgefiihls
und Integration in den Alltag.

Stirb langsam
Donnerstag 18:30 - 19:20 Uhr
Max. 16 Teilnehmer

Wer glaubt, es gabe keine Sport-Kurse flir Manner, liegt falsch - Dieser
Kurs ist nur etwas flir echte Kerle! Trainiert wird hauptsdchlich mit dem
eigenen Korpergewicht und anderen Folter-Werkzeugen wie Hanteln, und
Kettle Bells. Auch Koordination, Ausdauer und Gleichgewicht ist hier ge-
fragt. Das Ziel ist ein stéhlener Kérper a la Bruce Willis!

Booty Booster
Donnerstag 19:45 - 20:35 Uhr
Max. 16 Teilnehmerinnen

Ein effektives und forderndes Training mit Schwerpunkt auf Bauch, Beine
und Po. Hier wird die Figur gezielt geformt, gestrafft und fiir den ndchsten
Sommer vorbereitet.
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Griet Vanden Houden st professionelle Tanzerin und
ausgebildete Pilates und Aerial Yoga Trainerin. Sie studierte
an der Kunsthumaniora Antwerpen (BE), sowie an der SEAD
Experimental Academy of Dance in Salzburg Zeitgendssischen
Tanz. An der Academy of Modern Pilates International machte
sie ihre Ausbildung zur Pilates und Aerial Yoga Trainerin. Griet
trainierte verschiedene Techniken vom klassischen Ballett bis
Yoga. Sie war bei mehreren Auffihrungen und Tanz-Projekten
europaweit involviert. Dies gab ihr ein tiefes Verstandnis tUber
den Korper und dessen Moglichkeiten des Ausdrucks. Dies
beeinflusst auch ihr Training, in dem sie verschiedenste
Tanz Erfahrung und Techniken zusammen bringt.

KURSE & TRAINER

Pilates
Donnerstag 16:00 - 16:50 Uhr
Max. 20 Teilnehmer/-innen

Pilates ist die optimale Mischung aus Atmung - Korpertraining - Stabilisation - Muskelkoordination
— Entspannung zur Stdrkung der gesamten Muskulatur, vor allem der tiefliegenden Bauch-
und Rlckenmuskulatur. Mit Pilates verbessern Sie das Korpergefihl und wirken Ricken- und
Haltungsproblemen vor. Die Intensitat der Ubungen wird im Laufe des Kurses gesteigert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Trainingsmatte

Yoga
Donnerstag 17:00 - 17:50 Uhr
Max. 20 Teilnehmer/-innen

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die sanfte Ausiibung von Yogastellungen
(Asanas), Atem-, Entspannungs- und Meditationstibungen fiihren zu einer Verbesserung der kérperlichen
Leistungsfahigkeit und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und
zur allgemeinen Gesundheitsvorsorge.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Trainingsmatte

Kreativer Tanz fiir Buben und M&adchen zwischen 3 und 5 Jahren
Donnerstag 14:00 - 14:50 Uhr
Max. 10 Teilnehmer/-innen | Voraussetzung: Kinder sind bereits rein (ohne Windel)

Im kreativen Kindertanz geht es in erster Linie darum, die Bewegungsfreude der Kinder zu erhalten und ihnen
mehr Gestaltungsmdglichkeiten dafiir anzubieten. Bilder, Geschichten, Materialien und Musik regen sie zur
fantasievollen Improvisation an. Wahrnehmung, Kreativitdt und Bewegungsqualitdten werden geférdert. Durch
spielerisch verpackte technische Ubungen gelingt es, den Kérper fiir Haltung, Koordination und Konzentration zu
sensibilisieren. Fiir die Kleinen und Kleinsten bildet Kreativer Kindertanz die optimale tanzerische und musikalische
Grundlage fiir jede weiterflihrende Tanztechnik.

Moderner Tanz fiir Buben und M&adchen zwischen 6 und 8 Jahren
Donnerstag 15:00 - 15:50 Uhr
Max. 16 Teilnehmer/-innen | Voraussetzung: Kinder bleiben ohne Eltern

Moderner Tanz-Unterricht motiviert die Kids zum bewussten, ausdrucksstarken Tanzen. Mit groer Freude
werden einfache Choreografien erlernt, die auch Elemente des Jazz und Hip Hop enthalten, wéhrend beinahe
unbemerkt eine Kréftigung der Muskulatur erfolgt und die Kérperhaltung verbessert wird. Die Kinder stérken ihr
Selbstbewusstsein und erhalten mehr Klarheit sowohl in Haltung als auch in ihrem Ausdruck.



hutthaler INFORMATIONEN

Weil uns deine Gesundheit NICHT WURST ist, mochten wir dir ein attraktives Sport & Fitness
Programm im firmeneigenen Turnsaal (bei Gmunderstrale 7, 4690 Schwanenstadt) anbieten.
Ab 5. November 2018 starten wir mit zwei motivierten Trainerinnen ein umfangreiches &
schweiltreibendes Kursprogramm fur dich, deine Familie und deine Freunde.

Spielst du lieber FuRball, Volleyball oder Basketball mit deinen Freunden?
Dann miete dir den Turnsaal zu freien Zeiten!
Eine Raummiete flir Feste und Feierlichkeiten ist nicht gestattet!

de}l‘ anmelden:
1) Kursplan checken
2) Mail mit Name, Adresse und Wunschkurs an
sport@huetthaler.at senden
3) Bestatigungsmail inklusive Zahlungsinfo erhalten

4) Beitrag einzahlen
5) FERTIG

Die Teilnehmeranzahl ist begrenzt und erfolgt nach dem ,First come, first served" - Prinzip. Die Kurse werden pro Block

angeboten, der aus 10 Einheiten besteht. Urlaub, Krankheit, Zeitgriinde, etc. sind das eigene Risiko. Versaumte Kurse werden

nicht rlickvergdtet. In den Ferien und an Feiertagen findet kein Kursbetrieb statt:

Nationalfeiertag 26.10.2018 Ostermontag 22.04.2019
Allerheiligen 01.11.2018 Staatsfeiertag: 1.05.2019
Allerseelen 02.11.2018 Christi Himmelfahrt: 30.05.2019

Maria Empfangnis 8.12.2018 Pfingstmontag: 10.06.2019

Weihnachtsferien 24.12.2018 — 06.01.2019 Fronleichnam 20.06.2019
Semesterferien 18. — 24.02.2019 Sommerferien 06.07. - 08.09.2019

Bei Fragen und Unsicherheiten stehen wir gerne zur Verfiigung!
Hitthaler KG Linzer Stralle 1, 4690 Schwanenstadt, Mail: sport@huetthaler.at

Fitnesskurse

Body Workout | Riickenfit | Booty Booster for WOMEN
only | Stirb langsam for MEN only | Pilates | Yoga

regulérer Preis hiitthaler
€99 / Block € 49 / Block
Kinder Tanz

Kreativer Tanz for KIDS (3 - 5 Jahre)
Voraussetzung: Kinder sind bereits rein (ohne Windel)

Moderner Tanz for KIDS (6 - 8 Jahre)
Voraussetzung: Kinder bleiben ohne Eltern

hitthaler
€ 69 / Block

reguldrer Preis

€ 79/ Block

Turnsaalmiete

regularer Preis Vereine hiitthaler
€20/h €15/h €10/h
Taekwondo

Infos zu Anmeldung & Kosten bei Gerald Oberansmayr
gerald.oberansmayr@oberansmayr.at
0664 / 5363480



