KURS:

AKTIV & SICHER -
KRAFT, BALANCE &
BEWEGLICHKEIT

Der erfolgreiche Kurs, wird
weitergefihrt und findet
wochentlich statt. Fir lhre
Gesundheit und lhren
Ausgleich im Alltag.

CELE Bleiben Sie fit, beweglich
Freitag, 10:30-11:30 Uhr und standfest - unabhéngig
L vom Alter oder Fitnesslevel.
Lerchenhalde 10

Kosten: Dieser Gesundheitskurs
20,- CHF/ Kurseinheit starkt Muskulatur, Balance,

Stabilitat und Beweglichkeit
und hilft, Stirzen
vorzubeugen und den Alltag
h g h | BAUGENOSSENSCHAFT sicherer und schmerzfreier
HAGENBRUNNELI
zu gestalten.



KURS:
AKTIV & SICHER - )
FUR MEHR LEBENSQUALITAT

In diesem Kurs trainieren wir mit sanften, alltagsnahen Ubungen im
Stehen und/oder Sitzen.

Sie verbessern:

e Kraft und Tiefenmuskulatur

e Sturzpravention und Koordination ;
e Riicken- und Gelenkgesundheit SR LN
e Faszien- und Haltungstraining {i‘*f‘
e Beweglichkeit durch Mobilisieren und Dehnen X /‘{ B
e Entspannung und Lésen von Verspannungen

Die Einheiten sind fir Anfanger und Gelibte geeignet - auch bei
korperlichen Einschrankungen.

TERMINE bis ende Sommer Freitag, 10:30 Uhr:

e 08.05.2026 e 25.06.2026 (DO) o 07.08.2026
e 15.05.2026 e 03.07.2026 e 14.08.2026
e 22.05.2026 e 10.07.2026 e 21.08.2026
e 29.05.2026 e 17.07.2026
e 04.06.2026 (DO) e 24.07.2026
e 19.06.2026 e 31.07.2026

KURSLEITUNG

Anna Victoria Burgard

Master of Pravention & Gesundheitsmanagement
Expertin fir Wohlbefinden & Gesundheit

ANMELDUNG A\
E-Mail: coaching@back-to-well-being.com AEZA
Telefon oder WhatsApp: 076 604 49 80 Well-Being Coaching

Die Platze sind begrenzt - rechtzeitige Anmeldung empfohlen.
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