aktivundkreativ

Kurse Fruhjahr 2012 - Beginn ab Mo. 13. Februar 2012

Wellness, Sport
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Aerobic 1 stiindig
Fatburning: Im aeroben Bereich wird Fett verbrannt.

Bodywork: Ein Workout fiir den ganzen Kérper. Kraftigung und Straffung

Richtig Fit mit Centrics: Sanftes, aber duRerst wirksames Krafttraining.
Naheres im Internet!!!
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Mo.13.2. 18:30 - 19:30 | Fatburning 40+ #01 Gina W-T

Mo.13.2. 19:30 - 20:30 ' Bodywork 40+ #02 Gina W-T

Di. 14.2. 17:00 - 18:00 Fatburning #03 Andrea S-T

Di. 14.2. 18:00 - 19:00 Richtig Fit - Centrics #04 Andrea S-T
ab7 TN €62,- 15 mal

Aerobic 1 - stiindig WGI(I(

Pilates: Besonderes Augenmerk gilt der Kérpermitte. Die Anspannung der
tiefer liegenden Schichten von Riicken-, Bauch und Beckenboden - Musku-
latur stabilisiert die Wirbelsaule und sorgt fur perfekte Haltung.

Aerobic Spezial: Genug Zeit um einen Cardioteil (Fatburning) als auch
einen Kraftigungsteil unterzubringen.

Do 16.2. 19:30-21:00 Pilates #05 Claudia S-T
Fr. 17.2. 18:00-19:30 Aerobic Spezial #06 Andrea S-T
ab7 TN €93,- 15 mal
Wirbelsdulengymnastik WGI(K

Durch gezielte Gymnastik und durch Entspannungstraining wirken wir Hal-
tungsschaden entgegen. Solltest du schon Beschwerden haben, wird eine
arztliche Beratung empfohlen

Mi. 15.2. 18:00 - 19:30 WS-Gym #07 Karin und Ina S-T
7-16 TN €97,- 15 mal

Zumba® NEU!!!

Zumba® steht fur Bewegung und Spald zu lateinamerikanischen Rhyth-
men. Eine Kombination aus Aerobic und einfachen Tanzschritten garan-
tiert ein effizientes und kurzweiliges Training. Keine Vorkenntnisse nétig!
Kennenlernstunden am 11. 18. und 25.Janner sowie 1. Februar - ohne
Voranmeldung - zur selben Zeit und am selben Ort wie ab 15. Feb.

Mi. 15.2. 19:30 - 20:30 | Zumba © #08 | Ina S-T
ab7TN €62,- 15 mal

Badminton Erwachsene

Freies Spielen nach Lust und Laune. Du kannst auch ohne Spielpartner

kommen.

Fr. 17.2. 19:30-21:00 Badm. Erw. #09 ohne Trainer | S-T
ab7 TN €66,- 15 mal

aktiv & kreativ, Freizeit-Club
http://www.aktivundkreativ.at
freizeitclub@a-k.at

Tel.: +43-1-734 19 564
Fax: +43-1-734 19 565

Sportakrobatik

Sportakrobatik

ist eine Sportart, die KEINE GERATE verwendet um Flugphasen zu errei-
chen und hohe Pyramiden zu bauen. Die Ubungen sind nur mit zwei oder
mehreren Personen moglich. VERTRAUEN ist die Grundvoraussetzung fiir
diesen Sport.

Sportakrobatik ist fir Teams — das ist wohl der groRte Gegensatz zum
Gerateturnen!

Das Miteinander steht in jeder Beziehung im Vordergrund, viele Erfolgser-
lebnisse werden erst durch den Partner ermdéglicht. Das Training gipfelt im
Auftritt bei Wettkampfen und Meisterschaften

Mo.13.2. 16:45-18:30 Anfanger Mo #10 | Sissi + Assist. | S-T
Do.16.2. 16:00 - 17:45 Anfanger Do #10  Sissi + Assist. | S-T
Do.16.2. 17:45-19:30 Fortgeschr. Do #10 Sissi + Assist. | S-T
Fr. 17.2. 16:00 - 18:00 Fortgeschr. Fr #10 | Sissi + Assist. | S-T
Mi. 15.2. 16:15-18:00 Bodenturnen Akro #11 | Sissi + Assist. | S-T

€133,- 15mal
€133,- 15mal
€ 45- 15mal

Anfanger 2x/ Woche
Fortgeschr. 2x/ Woche
Bodenturnen  1x/ Woche

Die Einteilung in Anféanger oder Fortgeschrittene erfolgt ausschlieRlich
durch Sissi. Dabei mu® auch auf die Partnerzusammenstellung und Stun-
denplane Rucksicht genommen werden.

Flr ganz junge Anfénger bis 6 Jahre besteht auch die Mdglichkeit, nur
1x /Woche zu trainieren. Sonderpreis € 67,-

Schnupperstunden sind auch wahrend des Semester méglich jedoch nur
nach vorheriger Vereinbarung mit Sissi.

Trainer:
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sowie Sandra und Roman

BEWEGT GESUND - Fit fiir Osterreich WGI(K

Versicherte der Wiener Gebietskrankenkasse kénnen, wenn sie eine
Vorsorgeuntersuchung in Anspruch nehmen und festgestellt wird, dass
bestimmte Werte tiber dem NormalmaR liegen, von ihrem Arzt einen Ver-
ordnungsschein fiir ein gesundheitsorientiertes Bewegungsangebot bei
aktiv & kreativ erhalten. Bei regelmaRiger Teilnahme erhalt der Versicherte
einen Kostenersatz in der Hohe von € 70,- pro Jahr.

Naheres auf der Homepage

KURSRAUME

G Vereinslokal 1220, Ganseblimchenweg 14 - Neu ERling

S OMS 1220, Simonsgasse 23 - Haupteingang

S-T OMS 1220, Simonsgasse 23 - Turnhalle; Eingang Rosenbergstr.
W-T GTVS 1220, Viktor Wittner G. 50 - Turnsaal, Eingang Duchekg.
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Kiinstlerisches

Zeichnen - Malen - Kreativitat

Die Malerin Charlotte Kohn bt mit jungen Menschen das Erwachsenwer-
den. Der Entwicklungsprozess von Schulerlnnen wird durch kiinstlerisches
Gestalten auf spielerische Art positiv beeinflusst. Kleingruppe !

Mi. 15.2. 15:30-17:30 ab 5 Jahre #21 Charlotte S
5-12TN € 126,- excl. Material 12 mal
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Kunst des Sehens

Durch das Aktivieren unserer Kreativitdt und Schulung unseres Auges
werden Uberraschend schnell Fortschritte mit allen gewiinschten Materi-
alien wie Kohle, Bleistift, Aquarell, Pastell, Ol und Acryl gemacht.

Kleingruppe !

Mi. 15.2. 17:30-19:30 Erwachsene #22 | Charlotte S
5-12TN € 126,- excl. Material 12 mal

Korperabformung

Lass dich von Korperskulpturen begeistern. Eine spezielle Abformmasse
ermoglicht das Abformen von Korperteilen. Die Abformmasse ist
Ph-neutral, enthalt keine chemischen oder aggressive Inhaltsstoffe.
Die abgenommene Form kann dann mit den unterschiedlichsten
Giessmaterialien ausgegossen werden. Fotos unter www.a-k.at

nach Vereinbarung #23 Hans G

Instrumentalkurse

Gitarre, E-Gitarre
Fir Erwachsene und Kinder. Nur Einzelunterricht.

Mo,Mi ab 14 Uhr Gitarre #25 Rene S
1TN € 227 - fur 1/2 Einheitl 15 mal
KURSANMELDUNG

1. Personaldaten: Du brauchst nicht persénlich kommen um deine
Personaldaten anzugeben. Ubermittle uns Name, Geburtsdatum, Wohn-
adresse, Telefonnummer und die gewiinschte Kursnummer und wir
bereiten alles fiir die Anmeldung vor.

Fax: 734 19 565 oder freizeitclub@a-k.at

2. Beitrag iiberweisen = Anmeldung. Es wird kein Zahlschein zugesandt.
Bawag Konto Nr. 05910 665 067 BLZ 14 000

IBAN: AT50 1400 0059 1066 5067  BIC: BAWAATWW

Es gelten die unter www.a-k.at verdffentlichten allgemeinen Geschaftsbe-
dingungen. Auf euer Kommen freut sich das a & k Team.

SCHNUPPERSTUNDE

Die erste Stunde eines Gruppenkurses ist immer eine gratis Schnupper-
stunde. Dies gilt nur, wenn auch noch Platze frei sind. (siehe im Internet!)
Bitte, auch zur Schnupperstunde um eine Anmeldung!

VIP - BUCHUNG

Wer im letzten Semester einen Kurs besucht hat, dem wird zur Fortfihrung
seines Kurses ein Platz bis Mo. 23. Janner reserviert. Bitte, bis zu diesem
Termin den Kursbeitrag einbezahlen, da sonst der Platz weitergegeben
wird.

Freiwilliges Engagement

Freiwilligenarbeit und Ehrenamt sind in. Etwa die Halfte aller Osterreiche-
rinnen und Osterreicher aller Altersgruppen engagieren sich ehrenamtlich
durchschnittlich etwa fuinf Stunden pro Woche. Die Beweggriinde sind viel-
faltig. Meist steht die Suche nach einer sinnvollen Tatigkeit im Vordergrund,
die Freude macht und Kontakte zu anderen Menschen ermdglicht.

Du stehst kurz vor oder nach der Pensionierung? Du willst dich freiwillig
engagieren? Du weif3t nicht genau, wo du dich freiwillig engagieren kénn-
test bzw. was du gerne machen méchtest?

Komm zu a&k auf ein unverbindlichen Gesprach!.

aktiv & kreativ, Freizeit-Club
http://www.aktivundkreativ.at
freizeitclub@a-k.at

Tel.: +43-1-734 19 564
Fax: +43-1-734 19 565

A-1220 Wien, Ganseblimchenweg 14

Segeln mit gratis Skipper

GruppengroRe: 2 - 10 Personen maglich.

Alle Segeltérns sind vom Grundkonzept Urlaubstdrns. Auf besonderen
Wunsch kannst du auch als Steuermann/frau, Navigatorin oder als
Wachfihrerln geschult werden. Mit Seemeilenbestatigung!

Nahere Informationen bei Hans unter freizeitclub@a-k.at einholen!
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