ANTARA® %\Aﬂu@
(mit Dunja Auer-Ansorge)

Antara® - Die intelligente Antwort auf die Belastungen und Bediirfnisse der Menschen in der
heutigen Zeit! Ein Training fiir alle, die ein stabilisierendes Ergdnzungstraining suchen, die
ihre Tiefenmuskulatur kraftigen und durch préazises Workout ihre Haltung auf riickengesunde
Weise verbessern méchten.

Antara® arbeitet immer an der Kérperhaltung und an der Verbesserung von Kraft und
Beweglichkeit. Der Aufbau der Ubungen und prézise angeleitete Bewegungsabfolgen
ermdglichen in jedem Training eine Steigerung der Intensitét.

12 Termine, ab 11.09.2023 / jeweils montags 19:40 Uhr — 20:40 Uhr
Treffpunkt: Burgerhaus Notzingen
Kursgebiihr: Mitglieder 70,00 € / Nichtmitglieder 130,00 €

=> Bitte eine eigene Gymnastikmatte mitbringen!

Yoga Basic & Mobility

(mit Simone Maresch)

Wir bringen unseren Kérper in alle Richtungen in Bewegung. Dabei kréftigen wir unseren
Kérper und dehnen unsere Muskeln. Wir é6ffnen uns fiir neue Erfahrungen im Flow, wenn wir
einzelne Ubungen aus dem Yoga und aus dem Ganzkérpertraining / Mobility
zusammensetzen. Dabei genieBen wir die Anstrengung und bauen Kraft auf. Am Ende der
Stunde finden wir Ruhe in der Entspannung.

12 Termine, ab 19.09.23 / jeweils dienstags 18:00 Uhr — 19:00 Uhr
Treffpunkt: Evangelisches Gemeindehaus Notzingen
Kursgebiihr: Mitglieder 70,00 € / Nichtmitglieder 130,00 €

=> Bitte eine eigene Gymnastikmatte und 2 Yogablécke mitbringen!



