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Was erwartet mich in den Trainingseinheiten?

Seniorenturnen mit Heidi und Uschi

Ob mit 60 (oder junger), 70, 80 oder darUber — unsere
Gymnastik halt Kérper und Geist lénger fit und gesund.
Regelmd&Bige Bewegung ist ein bewdhrtes Rezept for
Lebensfreude und Wohlbefinden — und das nicht nur in
jungen Jahren, sondern auch bis ins hohe Alter. Unsere
Ubungen sind abwechslungsreich, aktivierend und gezielt
darauf ausgerichtet, zu fordern, aber nicht zu Uberfordern.
RegelmdaBiges Training fUr Beweglichkeit, Gleichgewicht,
Kraft und Koordination unterstUtzt die Bewdltigung tag-
licher Herausforderungen, starkt die kdrperliche Leistungs-
fa&higkeit und tut der Seele gut.

Zumba mit Nina & Johanna

ZUMBA ist ein effektives und mitreiBendes Tanz- und Fitness-
workout fUr jedermann, das sich meist aus latein-
amerikanischer Musik und verschiedenen Tanzstilen zusam-
mensetzt.

Neben den rhythmischen Choreografien werden mit
ZUMBA der Muskelaufbau und die Kondition aufgebaut
und zahlreiche Kalorien verbrannt. Zusatzlich vermittelt
uns die Zumbamusik einen Hauch von Urlaubsfeeling, was
das Training bedeutend leichter macht!

Power-Fitnesstraining fir SIE & IHN mit Karin

Intensives und abwechslungsreiches Training fur SIE &
IHN zur Férderung von Ausdauer, Kraft, Koordination und
Beweglichkeit. Zu Beginn dieser Powereinheit wird das
Herz-Kreislaufsystem in Schwung gebracht und gleichzeitig
die Koordination geférdert. Im Anschluss wird mit gezielten
Ubungen die gesamte Muskulatur intensiv gekréaftigt.

Er & Sie Vitaliraining - Fit ins Wochenende

Mit gezielten Ubungen kraftigen wir die gesamten Mus-
keln und stérken unseren Kérper und damit unser Wohl-
befinden. SpaB und Freude am gemeinsamen Bewegen
stehen im Vordergrund.




KIDO-KARATE

Anféngerkurse fUr Kinder (ab 6 Jahre), Jugendliche und
Erwachsene. Unser Karatesystem bietet Kampfkunst, Leis-
tungssport, Selbstverteidigung und gleichzeitig ein vielseiti-
ges konditionelles und koordinatives Training fir alle Alters-
gruppen.

sarah.hametner@gmail.com | Telefon 0660-91 62 678
www.kido-karate.at

Fit-Gymnastik fur SIE und IHN mit Elisabeth

Gesundes und effizientes Training fUr das muskulére Gleich-
gewicht — Ausgleich aus dem Alltag. Nach grindlichem
Aufwdrmen wird das Herz-Kreislaufsystem trainiert und
Wert auf Kraftigung und Formung der Muskulatur gelegt.

Qi GONG mit Barbara

Mit Lebensenergie zu kdrperlicherund geistiger Gesundheit.
QiGongkanninjedem Alterpraktiziertwerden.Bewegungs-,
Meditations- und AtemUbungen akfivieren die Selbstheil-
ungskr&fte und fUhren zu innerem Gleichgewicht.

Mitnehmen: bequeme Kleidung, warme Socken oder
Schuhe mit flexibler Sohle.

Eltern-Kind-Turnen (3 - 4 Jahre) & M
Kinderturnen (5 - é Jahre)

Eltern-Kind-Turnen und Kinderfurnen ist  SpaB an ge-
meinsamer Bewegung, Spielen, Turnen und viel Plafz
zum Austoben. Es bietet ein frohliches, gesundes und
bedUrfnisgerechtes Bewegungsangebot fur Kinder mit
einer Begleitperson, ob Mama, Papa, Oma, Opa,
Onkel, Tante oder . . .
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IVR: 042456613

USV-WALS
LASCHENSKY

Beginn: Montag, 21. September 2026 - Turnhalle der Volksschule Viehhausen

Tag

Montag

17:30-18:30

18:45-20:15

@15:30 -16:30

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

16:30-17:30
17:45 - 18:45
18:45 - 20:00

20:00 - 21:30

18:30 - 20:00

ab 20:00

16:15 -17:05
17:10 - 18:00

16:30 -17:30
17:45 -19:00

19:00-20:15

KIDO Karate — Wettk&mpfer

Fit-Gymnastik mit Elisabeth

fUr Damen und Herren

Seniorenturnen fUr Damen und Herren

KIDO Karate — Kinder 6. - 9. Kyu

KIDO Karate — Jugend 3. - 6. Kyu

KIDO Karate — ab 3. Kyu, Erw. & Wettkdmpfer

Zumba mit Nina & Johanna

KIDO Karate —Kinder 6. - 9. Kyu

KIDO Karate - Jugend ab é. Kyu
Erwachsene und Wettkdmpfer

Er & Sie Vitaltraining —
Fit ins Wochenende

Power-Fitnesstraining
fUr Sie & Ihn mit Karin

Qi Gong mit Barbara

Eltern-Kind-Turnen 2 bis 4 Jahre
Kleinkinderturnen 5 bis 7 Jahre

Weitere wichtige Termine: Samstag, 3. Oktober 2026 - Body Workout Day
von 09.30-16.30 Uhr — Details sieche Homepage

WICHTIGER Hinweis: Unsere Homepage www.usv-wals-laschensky.at wird
immer aktuell gehalten! Kurzfristige Anderungen von Trainingszeiten, Hinweise

auf Veranstaltungen und wichtige Infos werden hier bekannt gegeben.




