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Semleo

UNSER TEAM -
DAS SIND WIR! A

BETTINA OBERMANN

- Zertifizierte Yogalehrerin
* Pilatestrainerin in Ausbildung

DORIS HOFBAUER
- Fitnesstrainerin

- 4D Pro® Bungee Instructor

SEMIR NUHANOVIC TEODORA NIKOVA

- Studioleitung - Studioleitung
- Kampfkunst-Meister * Fitnesstrainerin & Tanzlehrerin
- 4D PRO® Bungee Instructor - 4D PRO® Bungee Instructor

VERONIKA TUZINSKA

- Fitnesstrainerin
- 4D Pro® Bungee Instructor




ANNA WEISSINGER

- Fitnesstrainerin in Ausbildung
- 4D Pro® Bungee Instructor

HANNAH LETSCHKA

* Fitnesstrainerin in Ausbildung
- 4D Pro® Bungee Instructor

BARBARA NEUBAUER
- Musikpadagogin

EVA-MARIA KAPPELMULLER

* Lerntrainerin & Lerntherapeutin
: Freizeitpadagogin in Ausbildung

/s
NACHWUCHS

MARIO NIKOV

- Ranghochster
Kampfkunstschuler
- 4D Pro® Bungee Experte

TATJANA RICHTER

- Pop Dance Nachwuchs
- 4D Pro® Bungee Expertin

Familie ist uns wichtig und es ist noch
schoner, dass wir von unserer Nichte
Tatjana und Sems Schwager und Teos
Bruder Mario in unseren Kursen und im
Studio schon fleiRig unterstitzt werden.
Somit ist auch die nachste Generation

gesichert.
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WIR STELLEN UNS VOR”

Liebe Generationen!

Nach langjahrigen Trainertatigkeiten ist die Zeit gekommen,
den nachsten Schritt zu wagen — ein eigenes Studio!

Im Herzen der St. Péltner Innenstadt dur-
fen wir gemeinsam mit unserem Team ab
Februar 2018 Cenerationen bewegen. Ob
bei Pop Dance fur Kids, Mama Fitness fur
Mamas, Yoga fur Erwachsene, Wirbelsau-
lentraining ab 50+ oder in unserer Kampf-
kunstschule — bei uns findet jede Genera-
tion das passende Programm. Wir sind das
Sportstudio fur die ganze Familie!

X

Unser Herzstuck ist jedoch 4D Pro® Bungee Fitness. Dieses elastische Bungee Training
begeistert jede Altersgruppe und ist fur jedes Fitnesslevel geeignet: das Training
gibt jedem das zuriick, was er in seinen Trainingsfortschritt investiert. Grund sind
die schwingenden, hiipfenden Bewegungen, die SpaR und Lust auf mehr machen.
Fast wie Bungee Jumping — nur ohne Hohenangst! Wir bieten fir jede Generation
das passende Bungee Training an.

Und nun, viel Spalk beim Durchblattern unseres vielfaltigen Kursprogrammes.
Bei Fragen oder fir mehr Informationen freuen wir uns weiter zu helfen! Wir se-
hen uns schon bald in den Kursen!

Sportliche GrifRke
SemTeo und Team

S



MONTAG

08.45-10 Uhr
RUCKEN YOGA

10.15-11.15 UHR
PILATES & YOGA
FUR MAMAS

15-15.50 UHR
STOPSELTURNEN

16-16.50 UHR
MAMA FITNESS

17-17.50 UHR
BUNGEE FITNESS

17.30-18.30 UHR
SELFPOLITE KIDS

18.30-19.30 UHR

SELFPOLITE ANFANGER

19.30-20.30 UHR
SELFPOLITE
FORTGESCHRITTENE

STUNDEN-

09-09.45 UHR
MUSIKGARTEN

10-10.50 UHR
MAMA FITNESS
AB10.04. BUGGY WORKOUT

MITTWOCH

07-07.50 UHR
BUNGEE FITNESS

DONNERSTAG

08-08.50 UHR
FIT 50+

09-09.50 UHR
WIRBELSAULEN-
TRAINING

14.30-15.20 UHR
ENGLISCH VORSCHULE &
1. KLASSE VS

15-15.45 UHR
15.30-16.20 UHR POP DANCE MINIS
ENGLISCH
1.&2. KLASSE VS
15.45-16.30 UHR

POP DANCE 1

17-17.50 UHR
BUNGEE FITNESS
16.30-17.20 UHR
ENGLISCH 4. KLASSE VS

16.30-17.15 UHR
POP DANCE 2

18-18.50 UHR
BUNGEE SOFT

18-18.50 UHR
BUNGEE TEENS
17.15-18 UHR
POP DANCE 3
19-19.50 UHR
DANCE WORKOUT

19-19.50 UHR
FITNESS WORKOUT
17.30-18.30 UHR
SELFPOLITE KIDS

20-20.50 UHR
BUNGEE FITNESS

20-20.50 UHR
BUNGEE FITNESS
18.30-19.30 UHR
SELFPOLITE ANFANGER

19.30-20.30 UHR
SELFPOLITE
FORTGESCHRITTENE

X |

— 7

PLAN

FREITAG SAMSTAG

08-09 UHR
HATHA YOGA

08-08.50 UHR 09.10-10 UHR
FIT 50+ YOGA KIDS
09-09.50 UHR 10.10-11 UHR
WIRBELSAULEN- ZIRKOLINOS

TRAINING

11.10-12 UHR
BUNGEE KIDS

10-10.50 UHR
MAMA FITNESS

15-15.50 UHR
ELTERN-KIND-TURNEN

SONNTAG

08-08.50 UHR
HIIT WORKOUT

16-16.50 UHR
BUNGEE KIDS

17-17.50 UHR
BUNGEE FITNESS

09-09.50 UHR
BUNGEE FITNESS
18-19 UHR
SELFPOLITE KIDS/
ANFANGER

19-20 UHR
SELFPOLITE
FORTGESCHRITTENE
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KIDS KURSPROGRAMM

»Solange die Kinder klein sind, gib ihnen Wurzeln.
Sind sie alter, gib ihnen Fliigel.”

DI 09-09:45 Uhr mit Barbara

6 Monate-3 Jahre mit Eltern

MUSIKGARTEN

Musikgarten ladt Kinder ab dem Sauglingsalter und deren Eltern zum gemeinsamen
Musizieren ein. Durch Singen, Musizieren, Bewegen und Musikhéren kénnen die
Kinder ein Gefthl fir Musik entwickeln und erfahren, wie viel Freude Musik machen
kann. Ziel von Musikgarten ist, Kinder spielerisch an Musik heranzuftihren. Die Kinder
bekommen die Moéglichkeit, Musik aufzunehmen und selbst zu gestalten.

Infos:

- Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 25,- per Uberweisung = EUR 125,— ODER
Gesamtbeitrag von EUR 120,- in bar, ErmaRigung EUR 5,— bei Gesamt-Barzahlung

+ 15 Einheiten im Semester inkl. Materialien

+ Keine Voranmeldung erforderlich, jedoch empfehlenswert

- Schnuppern und Einstieg jederzeit moglich, Voranmeldung empfehlenswert

MO 15-15:50 Uhr mit Teo

1,5-3 Jahre mit Eltern

STOPSELTURNEN

Stopselturnen bietet den Kindern erste Kontakte mit gleichaltrigen, erste Motorik- und
Koordinationstibungen sowie Lieder, Fingerspiele und Feste feiern im Jahreskreis.
Schildkréte ,Sammy” freut sich schon sehr auf Eure Bekanntschaft! Altere oder jiingere
Geschwisterkinder sind herzlich willkommen!

Infos:

- Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 25,- per Uberweisung = EUR 125~ ODER
Gesamtbeitrag von EUR 120,- in bar, ErmaRigung EUR 5,— bei Gesamt-Barzahlung

- 15 Einheiten im Semester inkl. Materialien

- Keine Voranmeldung erforderlich, jedoch empfehlenswert

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit mdglich, Voranmeldung empfehlenswert

F

ab 21. Februar mit Teo
MI 15-15.45 Uhr ab 3 Jahren * Ml 15.45-16.30 Uhr ab 6 Jahren

MI16.30-17.15 Uhr ab 9 Jahren * MI 17.15-18 Uhr ab 12 Jahren

POP DANCE

Du hast Power, Teamgeist und Lust zu tanzen? Dann bist du hier genau richtig!
Lerne ernergiegeladene Choreographien zu deinen Lieblingshits!

Infos:

- Kosten EUR 65, pro Semester und Kurs

+ 14 Einheiten im Semester

- Keine Voranmeldung erforderlich

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit mdglich

FR 15-15:50 Uhr mit Teo

3-5 Jahre mit Eltern

ELTERN-KIND-TURNEN

Das Eltern-Kind-Turnen ist der richtige Platz zum gemeinsamen Spielen, Turnen und
Austoben. Es bietet ein vielfaltiges Bewegungsangebot flr Kinder voller Finger- und
Fangspielen, Konzentrations- und Koordinationstibungen, Turnen mit und ohne Cera-
ten mit Mama, Papa, Oma, Opa oder einer anderen Begleitperson. Altere oder jlingere
Geschwisterkinder sind herzlich willkommen!

Infos:

- Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 25,— per Uberweisung = EUR 125- ODER
Gesamtbeitrag von EUR 120,- in bar, ErmaRigung EUR 5,— bei Gesamt-Barzahlung

+ 15 Einheiten im Semester inkl. Materialien

-+ Keine Voranmeldung erforderlich, jedoch empfehlenswert

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit moglich, Voranmeldung empfehlenswert

-1-
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MO, MI117.30-18.30 Uhr & FR 18-19 Uhr mit Semir

ab 5 Jahren

KAMPFKUNSTSCHULE SELFPOLITE KIDS

Selfpolite Kids ist eine Kampfkunstschule der besonderen Art. Das spezielle Training
nach dem Konzept von Meister Semir Nuhanovic bietet Kindern die Moglichkeit, sich
selbst und ihren Kérper besser kennen zu lernen. Leistungsfahigkeit, Konzentration,
Sozialkompetenz und Selbstbewusstsein werden gestarkt. Das ermdglicht den Kin-
dern, ihre Angste und Aggressionen zu bewaltigen. Als Ansporn kénnen die Kinder
ihre Erfolge bei speziellen Abzeichen und Girtelprifungen beweisen.

Infos:

- Bezahlung Kids entweder 5 Monate x EUR 39, per Uberweisung = EUR 195,— ODER
Cesamtbeitrag von EUR 190,- in bar, ErmaRigung EUR 5,- bei Gesamt-Barzahlung

- Keine Voranmeldung erforderlich, Schnuppern und Einstieg jederzeit moglich

SA 10.10 -11 Uhr mit Hannah
ab 5 Jahren

ZIRKOLINOS

Bei den Zirkolinos finden Kinder einen guten Zugang zum Turnen. Bei Purzelbaum,
Kopfstand und lustigen Bewegungsspielen erlernen die Kinder auf spielerische Art
und Weise die Crundlagen des Turnens und erfahren, was Teamgeist und Zusam-
menhalt bedeutet. Auf zu den Zirkolinos!

Infos:

- Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 25,— per Uberweisung = EUR 125- ODER
Gesamtbeitrag von EUR 120, in bar, ErmaRigung EUR 5,- bei Gesamt-Barzahlung

+ 15 Einheiten im Semester

- Keine Voranmeldung erforderlich, jedoch empfehlenswert

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit moglich, Voranmeldung empfehlenswert

SA 09.10-10 Uhr mit Bettina
1. Block: 24.02. - 03.03. - 17.03. - 24.03. - 14.04. - 28. O4.

2. Block: 05.05.-12.05.19.05. - 02.06. - 16.06. - 23. 06.
6-9 Jahre

YOGA KIDS

Die Kinder erlernen Asanas (Yogaposen) auf kreative und spielerische Art und
Weise. Sie verwandeln sich in Tiere, Formen, Indianer u.vm. und gehen auf unter-
schiedlichste Phantasiereisen. AtemUtbungen, Musik und lustige Spielen fordern
Kdérperwahrnehmung, Entspannung und Konzentration.

Infos:

+ Block mit 6 Einheiten zu fixen Terminen

- Kosten: 6er Block EUR72,—

- Voranmeldung unbedingt erforderlich

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit nach Voranmeldung mdoglich

ab 20. Februar mit Eva-Maria
DI 14.30-15.20 Uhr Vorschule + 1. Klasse VS

DI15.30-16.20 Uhr 2. & 3. Klasse VS

| SPEAK ENGLISH - ENGLISCHKURSE

Mit Abwechslung, Bewegung und spielerischem Umgang wird das Interesse an der
Sprache erweckt und die Kinder erwerben erste Grundlagen in Englisch.

READY FOR ENGLISH?!

Dieser Englischkurs dient als Vorbereitung fur die 1. Klasse AHS/NMS. Hier werden
die Grundlagen in Grammatik und Wortschatz in Wort und Schrift gefestigt, um
einen guten Start in der héheren Schule zu erméglichen — Spaf? und Motivation
kommen trotzdem nicht zu kurz!

Infos (fur alle Englischkurse):

+ Bezahlung entweder 5 Monate x EUR

25,— per Uberweisung = EUR 125~ ODER

Gesamtbeitrag von EUR120,- in bar, Er-

maRigung EUR 5,— bei Cesamt-Barzahlung

- 15 Einheiten im Semester inkl. Materialien

+ Voranmeldung unbedingt erforderlich

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit
moglich, Voranmeldung empfehlenswert
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Geburtstagspartys

jedes Alter

GEBURTSTAGE

Du méchtest eine Geburtstagsparty feiern? Unsere Raumlichkeiten stehen
exklusiv fur deine Party zur Verfligung.

Infos:

+ Fur bis zu 15 Personen - Catering optional buchbar
+ Mottobetreuung optional buchbar
- Special Geburtstag: Bungee oder Pop Dance Motto Geburtstage optional buchbar

Mehr Infos zu Geburtstagen findest du auf Seite 27.

BUNGEE TEENS
DO 18-18.50 Uhr mit Hannah

BUNGEE Kids

FR 16-16.50 Uhr mit Teo siehe Seite 22
SA 11.10-12 Uhr mit Hannah siehe Seite 22

siehe Seite 23

ALLGEMEINES KIDS:

- Beginn Kids Kursprogramm ab 12.02.2018 (ausgenommen Englisch ab 20.02,

Pop Dance ab 21.02,, Bungee Kids 23. & 24.02. und Yoga Kids ab 24.02)

- Ende Kids Kursprogramm nach Ablauf der angegebenen Einheiten, jedoch spatestens 29.06.
- Bindung ein Semester (5 Monate) oder ein Block, keine Kiindigung notwendig,

keine EinschreibgebUhr

+ Bungee Kids Schnuppertage 16. Februar 16-16.50 Uhr & 17. Februar 11.10-12 Uhr

(Voranmeldung unbedingt erforderlich)

+ Min. Teilnehmerzahl 5 Kids )
- Bezahlung entweder 5 Monate (1 Semester) x EUR 25,— per Uberweisung = EUR 125~ ODER

Gesamtbeitrag von EUR 120,- in bar pro Semester, ErmaRigung EUR 5,— je Kurs bei Gesamt-
Barzahlung (ausgenommen Bungee Kids, Selfpolite Kids, Pop Dance, Yoga Kids)

- Bungee Kids Block zu je 7 Einheiten an 7 fixen Terminen, Bezahlung Gesamtbeitrag

von EUR 84— in bar

- Selfpolite Kids Bezahlung 5 Monate (1 Semester) x EUR 39— per Uberweisung = EUR 195,—

ODER CGesamtbeitrag von EUR 190,— in bar

+ Pop Dance Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 65,— in bar, 14 Einheiten im Semester
* Yoga Kids Block zu je 6 Einheiten an 6 fixen Terminen,

Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 72,— in bar

- Schnuppern und Einstieg jederzeit je nach Kapazitat méglich,

Kursbeitrag wird bei Einstieg neu berechnet

- In den Ferien oder an Feiertagen finden keine Einheiten statt

+ Kursbeitrage kdnnen nicht rlickerstattet werden

- Bei Verhinderung ist keine Absage notwendig, keine Rlickerstattung der Einheiten moglich
- Bei Bedarf einer Bestatigung fiir das Finanzamt, bitte um Bekanntgabe bei der Anmeldung,

da die gewdhnliche Rechnung nicht ausreichend ist; hier wird zusatzlich eine speziell fur das
Finanzamt angefertigte Bestatigung erstellt

- Geschwisterrabatt von EUR 5,— pro Kind und Kurs (bei 2 Kindern im gleichen Kurs)
+ Vorbehaltlich Satzfehler und Terminanderungen

MAMA FITNESS
KURSPROGRAMM

»lch bin Mama - und was sind deine Superkrafte?”

MO 16-16.50 Uhr
DI 10-10.50 Uhr (wird ab 10. April zum

Buggy Workout am Viehofner See)
FR 10-10.50 Uhr
mit Teo

MAMA FITNESS -
MIT KIND ODER
SCHWANGER

Mama Fitness ist ein Ganzkdrpertraining fur alle Schwangeren, die in der Schwan-
gerschaft fit bleiben méchten und alle Mamis, die nach der Geburt wieder zur
Wunschfigur méchten. In der Schwangerschaft und bis zum 1. Lebensjahr des Kindes
sind die Ubungen an den veranderten Bediirfnissen vor und nach der Schwanger-
schaft angepasst. Ab dem 1. Jahr nach der Geburt wird das Training um weitere
Ubungen erweitert und intensiviert.

Infos:

- Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 35,- per Uberweisung = EUR 175,— ODER
Gesamtbeitrag von EUR 170,— in bar, ErmaRigung EUR 5,— bei Gesamt-Barzahlung

+ Nutzung aller Mama Fitness Einheiten, etwa 11 Einheiten pro Monat

+ EUR12,- pro Einzeleinheit jederzeit ohne Voranmeldung mdglich

+ ab 10.04. wird Mama Fitness am Dienstag zur Outdoor Einheit Buggy Workout am
Viehofner See, fur alle Teilnehmer von Mama Fitness inkludiert

+ ErmaRigung fir Mama Fitness Mitglieder bei Pilates & Yoga fiir Mamas statt EUR
85,— nur EUR 80,- je Block * Schnuppern und Einstieg jederzeit je nach Kapazitat
moglich, Kursbeitrag wird bei Einstieg neu berechnet

+ Kinder sind herzlich willkommen: In einer Tragehilfe oder auf der Matte kénnen
die kleinen das Workout ihrer Mama begleiten. Die gréReren Kinder toben im Saal
herum, wahrend Mama fleiRig trainiert.

-15-
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ab 10. April 10 Einheiten: 10.04. - 17.04. - 24.04. - 08.05. - 15.05. 29.05. -
05.06. - 12.06. - 19.06. - 26.06.

DI 09-09.50 Uhr fiir Mamas mit Kindern tiber 1Jahr
DI 10-10.50 Uhr fiir Mamas mit Kindern unter 1 Jahr und Schwangere
mit Teo

BUGGY WORKOUT AM VIEHOFNER SEE
MIT KIND ODER SCHWANGER

Du hast Lust auf Sport in der Natur gemeinsam mit deinem Baby im Kinderwagen?
Du bist schwanger und mochtest wahrend der Schwangerschaft fit bleiben? Dann
bist du hier genau richtig!

- Sport und Spaziergang an der frischen Luft vereint

- Besseres Korpergefiihl und Wohlbefinden

+ Mehr Energie im Alltag

* Figur in Form bringen

- Kein Babysitter notig

+ Austausch mit anderen Mamis

Infos:

- fUr alle Kursmitglieder von Mama Fitness inkludiert

- auch fur Externe buchbar

+ Block zu je 10 Einheiten an 10 fixen Terminen, Bezahlung von EUR 80,— in bar

- Einzeleinheiten jederzeit fir EUR12,— mdglich

- Schnuppern und Einstieg jederzeit moglich, Voranmeldung ist empfehlenswert

- findet bei jedem Wetter aulRer Regen statt - Treffpunkt linker Parkplatz am Viehofner See
* bitte mitnehmen: Handtuch und Trinkflasche

MO 10.15-11.15 mit Bettina
1. Block:12.02.-19.02. - 26.02. - 05.03.-12.03. - 19. 03. - 06. O4.

2. Block: 16.04. - 23.04. - 30.04. - 07.05. - 14.05. - 28. 05. - 04. 06.

PILATES & YOGA
FUR MAMAS MIT KIND

Wahrend die Mamas Pilatestibungen zur Kraftigung und Dehnung der gesamten
Korpermuskulatur fur eine gestindere Aufrichtung und mehr Stabilitat durchfihren,
durfen sich die Kinder frei im Raum bewegen. Yoga Asanas aus unterschiedlichen
Yogastilen fordern zusatzliche Entspannung fir Kérper und Geist.

.

+ Block zu je 7 Einheiten an 7 fixen Terminen,

- Voranmeldung unbedingt erforderlich
+ Schnuppern und Einstieg jederzeit je nach

nfos:
fur alle Mamas mit Kindern
unterschiedlichsten Alters

Bezahlung Gesamtbetrag von EUR 85,- in bar

Kapazitat nach Voranmeldung moglich

ALLGEMEINES MAMA FITNESS:

+ Beginn Mama Fitness Kursprogramm ab 12.02.2018

+ Ende Mama Fitness Kursprogramm nach Ablauf der angegebenen Einheiten, jedoch spatestens 29.06.
- Bindung ein Semester (5 Monate) oder ein Block, keine Kiindigung notwendig, keine Einschreibgebuihr
+ Min. Teilnehmerzahl 8 Personen

- Bezahlung entweder 5 Monate (1 Semester) x EUR 35~ per Uberweisung = EUR 175~ ODER Gesamt-

beitrag von EUR 170,— in bar pro Semester guiltig flir Mama Fitness Einheiten, ErmaRigung EUR 5,- bei
Cesamt-Barzahlung (ausgenommen Pilates & Yoga fir Mamas und Buggy Workout)

+ Pilates & Yoga fiir Mamas Block zu je 7 Einheiten an 7 fixen Terminen,

Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 85~ in bar

+ Buggy Workout Block zu je 10 Einheiten an 10 fixen Terminen, Bezahlung von EUR 80, in bar
+ Einzeleinheiten jederzeit nach Voranmeldung fiir EUR 12— mdglich

(ausgenommen Plates & Yoga fur Mamas)

+ Schnuppern und Einstieg jederzeit je nach Kapazitat nach Voranmeldung méglich,

Kursbeitrag wird bei Einstieg neu berechnet

+ Inden Ferien oder an Feiertagen finden keine Einheiten statt
+ Kursbeitrage kdnnen nicht rlickerstattet werden
+ ErmaRigung fiir Mama Fitness Mitglieder bei Pilates & Yoga fiir Mamas statt EUR 85~

nur EUR 80,~ je Block

+ Bei Verhinderung ist keine Ruickerstattung der Einheiten moglich
+ Mama Fitness Einheit am DI wird ab 10.04. zur Outdoor Einheit Buggy Workout am Viehofner See, fiir

alle Teilnehmer von Mama Fitness inkludiert, sonst Block zu je 10 Einheiten moglich

+ Kinder sind herzlich willkommen: In einer Tragehilfe oder auf der Matte, kdnnen die kleinen das Work-

outihrer Mama begleiten. Die groReren Kinder toben im Saal herum, wahrend Mama fleiRig trainiert.

- Vorbehaltlich Satzfehler und Termindanderungen
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ERWACHSENE
KURSPROGRAMM

+Manchmal zeigt sich der Weg erst, wenn man an-
fangt ihn zu gehen.” - Paulo Coelho

SA 08-09 Uhr mit Bettina
1. Block: 24.02. - 03.03. - 17.03. * 24.03. - 14.04. - 28.04.

2. Block: 05.05. - 12.05. - 19.05. - 02.06. - 16.06. - 23.06.

HATHA YOGA

Durch das Praktizieren von kraftigenden Asanas (Kérpertibungen) im Atemfluss, Pra-
nayamas (AtemUbungen), Phasen der Tiefenentspannung und Meditationstibungen wird

das Gleichgewicht zwischen Korper und Ceist angestrebt. Hierbei handelt es sich um eine

kraftvolle Einheit mit gleichzeitiger Dehnung und Mobilisierung des gesamten Korpers.

Infos: Fortgeschritten (60 Min.) - Block zu je 6 Einheiten zu fixen Terminen - Bezah-
lung Gesamtbeitrag von EUR 85,- in bar - Voranmeldung unbedingt erforderlich -
Schnuppern jederzeit nach Voranmeldung mdoglich

MO 08.45-10.00 Uhr mit Bettina
1. Block: 12.02. - 19.02. - 26.02. - 05.03. - 12.03. - 19.03. - 09.04.

2. Block: 16.04. - 23.04. - 30.04. - 07.05. - 14.05. - 28.05. - 04.06.

RUCKEN YOGA

Durch speziell angepasste Yogalibungen aus dem
Hatha Yoga, therapeutischem Ayuryoga und Yin Yoga
kdénnen Verspannungen v.a. im Ricken gelést werden.
Die Kraftigung der gesamten Muskulatur, Dehnung,
Mobilisierung und Entspannung fédern einen ge-
schmeidigeren Kérper und einen ruhigeren Geist.

Infos: - Anfinger und Fortgeschrittene (75 Min)
- Block zu je 7 Einheiten zu fixen Terminen -
Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 95, in bar -
Voranmeldung unbedingt erforderlich + Schnup-
pern jederzeit nach Voranmeldung maglich

FITNESS WORKOUT DANCE WORKOUT

Dieses Workout bietet ein abwechs- Kombination aus Tanz und Workout.
lungsreiches Ausdauerprogramm mit Nach einem kurzen Warm up, wird
Kraftigung des Korpers und einer Ent- eine leichte und kurze Choreogra-
spannungsphase mit Dehnungstbun- phie erabeitet, anschlieRend folgt
gen zum Schluss. ein Workout zur Kraftigung des Kor-

pers und mit einer kurzen Entspan-

nungsphase mit Dehnungsiibungen
wird die Einheit beendet.
HIIT WORKOUT

Beim High Intensity Interval Training wird hauptsachlich mit dem eigenem Korperge-
wicht gearbeitet. Kurze, hochintensive Belastungsphasen wechseln sich bei diesem
Workout mit kurzen Erholungspausen ab. Dieses Zusammenspiel von Belastungs-
und Erholungsphasen sorgt fur einen messbaren Kérperfettabbau.

Infos fiir Dance, Fitness & HIIT Workout:

- Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 35,- per Uberweisung = EUR 175~ ODER
Gesamtbeitrag von EUR 170,— in bar gultig fur alle Dance, Fitness und HIIT Work-
out Einheiten, ErmaRigung EUR 5,— bei Gesamt-Barzahlung - Nutzung aller Workout
Einheiten, etwa 11 Einheiten pro Monat * auch einzeln buchbar, je Workout Gesamt-
beitrag von EUR75,- in bar pro Semester - Schnuppern und Einstieg jederzeit ohne
Voranmeldung maglich, Kursbeitrag wird bei Einstieg neu berechnet

BUNGEE FITNESS: MO 17-17.50 Uhr mit Teo - DI 20-20.50 mit Teo
M| 07-07.50 Uhr mit Teo * DO 17-17.50 Uhr mit Doris & 20-20.50 mit Teo

FR 17-17.50 Uhr mit Teo - SO 09-09.50 Uhr mit Veronika siehe Seite 24

ALLGEMEINES ERWACHSENE:

- Beginn Erwachsenen Kursprogramm ab 12.02.2018 (ausgenommen Hatha Yoga ab 24.02.)

+ Ende Erwachsenen Kursprogramm nach Ablauf der angegebenen Einheiten, jedoch spatestens 29.06.

- Bindung ein Semester (5 Monate) oder ein Block, keine Kiindigung notwendig, keine Einschreibgebuhr

- Min. Teilnehmerzahl 8 Personen - Bezahlung entweder 5 Monate (1 Semester) x EUR 35~ per Uberweisung
= EUR175~- ODER Cesamtbeitrag von EUR 170, in bar pro Semester giltig fiir alle Dance, Fitness und
HIIT Workout Einheiten, ErmaRigung EUR 5,- bei Gesamt-Barzahlung (ausgenommen Yoga und Bungee
Fitness) - Dance, Fitness und HIIT Workout auch einzeln buchbar, je Workout Gesamtbeitrag von EUR
75~ in bar pro Semester - Hatha Yoga (60 Min.) Block zu je 6 fixen Terminen, Bezahlung Gesamtbeitrag
von EUR 85— in bar - Riicken Yoga (75 Min) Block zu je 7 fixen Terminen, Bezahlung Gesamtbeitrag von
EUR 95— in bar - Einzeleinheiten jederzeit nach Voranmeldung fiir EUR 12, - méglich (ausgenommen Yoga
& Bungee Fitness) - Schnuppern und Einstieg jederzeit je nach Kapazitat nach Voranmeldung méglich,
Kursbeitrag wird bei Einstieg neu berechnet - In den Ferien findet ein abgedndertes Programm statt, an
Feiertagen finden keine Einheiten statt - Kursbeitrage kdnnen nicht rlickerstattet werden - ErmaRigung
fur alle Dance, Fitness und HIIT Workout Vollmitglieder bei Hatha Yoga statt EUR 85— nur EUR 80,- je
Block, Riicken Yoga statt EUR 95,— nur EUR 90,- je Block - Bei Verhinderung ist keine Rlckerstattung der
Einheiten mdglich - Vorbehaltlich Satzfehler und Terminanderungen.
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FIT 50+
KURSPROGRAMM

+Mit dem Alter ist es wie mit dem Wein. Es muss ein
guter Jahrgang sein!”

MI & FR 08-08.50 Uhr mit Teo

FIT 50+

Fit & gesund in die zweite Lebenshalfte
ist hier das Motto. Schonend fit bleiben
ab 50+ durch eine optimale Bewegungs-
mischung aus Ausdauer, Kraft, Beweglich-
keit und Koordination. Die Teilnehmer
erwartet ein abwechslungsreiches und
der Gruppe entsprechendes Programm.

MI & FR 09-09.50 Uhr mit Teo

WIRBELSAULEN-
TRAINING

Verspannungen, Riickenschmerzen,
Fehlhaltungen oder Bandscheibenbe-
schwerden? Mit gezielten Kraftigungs-
Ubungen findet der Riicken in diesem
Kurs wieder zu Kraft und Beweglichkeit.

Infos: - firr alle ab 50+ - Bezahlung entweder 5 Monate x EUR 35,— per Uberweisung =
EUR175,— ODER Gesamtbeitrag von EUR 170, in bar, ErmaRigung EUR 5,—- bei
Gesamt-Barzahlung - Nutzung aller Fitness 50+ und Wirbelsaulentraining Einheiten,
etwa 16 Einheiten pro Monat - Fit 50+ und Wirbelsaulen-Training auch einzeln buch-
bar, je Kurs Gesamtbeitrag von EUR 75,— in bar pro Semester - Voranmeldung nicht
erforderlich - Schnuppern jederzeit mdglich

RUCKENYOGA MO 08.45-10 Uhr mit Bettina siche Seite 18

BUNGEE SOFT DI 18-18.50 Uhr mit Hannah siehe Seite 23

ALLGEMEINES FIT 50+:

+ Beginn Fit 50+ Kursprogramm ab 12.02.2018

- Ende Fit 50+ Kursprogramm nach Ablauf der angegebenen Einheiten, jedoch spatestens 29.06.

- Bindung ein Semester (5 Monate) oder ein Block, keine Kiindigung notwendig, keine Einschreibgebiihr

- Min, Teilnehmerzahl 8 Personen - Bezahlung entweder 5 Monate (1 Semester) x EUR 35~ per Uber-
weisung = EUR 175~ ODER Gesamtbeitrag von EUR 170,— in bar pro Semester guiltig fur alle Fit 50+ und
Wirbelsaulen- Training Einheiten (etwa 16 Einheiten pro Monat), ErmaRigung EUR 5 bei Gesamt-Bar-
zahlung (ausgenommen Yoga und Bungee Soft) - Fit 50+ und Wirbelsaulen-Training auch einzeln
buchbar, je Kurs Gesamtbeitrag von EUR 75~ in bar pro Semester - Riicken Yoga (75 Min) Block zu je 7
fixen Terminen, Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 95— in bar

- Einzeleinheiten jederzeit nach Voranmeldung fiir EUR 12— méglich (ausgenommen Yoga & Bungee
Soft) - Schnuppern und Einstieg jederzeit je nach Kapazitat moglich, Kursbeitrag wird bei Einstieg neu
berechnet - In den Ferien findet ein abgedandertes Programm statt, an Feiertagen finden keine Einhei-
ten statt - Kursbeitrage kénnen nicht rliickerstattet werden + Ermagigung fur alle Fit 50+ und Wirbel-
saulen- Training Vollmitglieder bei Riicken Yoga statt EUR 95,- nur EUR 90,- je Block - Bei Verhinde-
rung ist keine Rickerstattung der Einheiten moglich - Vorbehaltlich Satzfehler und Terminanderungen

KAMPFKUNSTSCHULE 0
+SELFPOLITE"
KURSPROGRAMM

J«Der Wille gestaltet den Menschen, zum Erfolg
braucht er jedoch Mut und Ausdauer.” — Bruce Lee

< >

MO, MI 18.30-19.30 Uhr & FR 18-19 Uhr mit Sem

ANFANGER

MO, MI19.30-20.30 Uhr & FR 19-20 Uhr mit Sem

FORTGESCHRITTEN

Selfpolite — die Kampfkunstschule der be-
sonderen Art. Das spezielle Training nach
dem Konzept von Meister Semir Nuhanovic
ist eine Kunst der effektiven Selbstverteidi-
gung fur Koordination, Schnelligkeit, Kraft
und Flexibilitat. FuR- und Handtechnik
vereint mit dem Geist fur mehr Selbstdiszi-
plin und Lebensfreude, neue Energie und
Selbstvertrauen. Bei speziellen Abzeichen
und Gurtelprtfungen wird der persénliche
Erfolg gemessen.

SELPOLITE KIDS:
MO, MI117.30-18.30 Uhr & FR 18-19 Uhr
mit Semir ab 5 Jahren siehe Seite 12

ALLGEMEINES KAMPFKUNSTSCHULE:

+ Beginn Kampfkunstschule ab 12.02.2018 - Ende Kampfkunstschule letzte Schulwoche *
Bindung ein Semester (5 Monate), keine Kiindigung notwendig, keine Einschreibgebihr - Min.
Teilnehmerzahl 8 Personen - Bezahlung Kids entweder 5 Monate (1 Semester) x EUR 39 - per Uber-
weisung = EUR 195,—- ODER Gesamtbeitrag von EUR190,- in bar, ErmaRigung EUR 5,- bei Gesamt-Bar-
zahlung - Bezahlung Anfanger oder Fortgeschritten entweder 5 Monate (I Semester) x EUR 49—
per Uberweisung = EUR 245~ ODER Gesamtbeitrag von EUR 240, in bar, ErmaRigung EUR 5,-
bei Gesamt-Barzahlung * Schnuppern und Einstieg jederzeit ohne Voranmeldung moglich,
Kursbeitrag wird bei Einstieg neu berechnet - In den Ferien oder an Feiertagen finden keine Einheiten
statt - Kursbeitrage kdnnen nicht rlickerstattet werden - Bei Verhinderung ist keine Absage notwendig,
keine Ruckerstattung der Einheiten moglich

- Geschwisterrabatt von EUR 5,- pro Kind und Kurs (bei 2 Kindern im gleichen Kurs)

+ Vorbehaltlich Satzfehler und Terminanderungen

21-




-22-

4D PRO® BUNGEE
KURSPROGRAMM

HARD WORK IS NOW HARD FUN

Bungee Fitness begeistert jede Altersgruppe und ist fiir
jedes Fitnesslevel geeignet. Grund sind die schwingenden,
hiipfenden Bewegungen, die Spaf? und Lust auf mehr ma-
chen. Fast wie Bungee Jumping — nur ohne Angst. Dabei
ist das 4D PRO® Bungee-Training ernsthaftes Workout, mit
dem jeder — vom wenig Trainierten bis hin zum Sportprofi
- schnell Erfolge sieht. Erfunden wurde es vm deutschen
Sportarzt Dr. Dr. Homayun Gharavi.

FR 16-16.50 Uhr mit Teo
1. Block: 23.02.-02.03.- 09.03.-16.03. - 06.04. - 13. 04. - 20. 04.
2. Block: 04.05. - 11.05. - 25.05. - 01.06. - 08.06. - 15. 06. - 22. 06.

SA 11.10-12 Uhr mit Hannah
1. Block: 24.02. - 03.03.:10.03. - 17.03. - 07.04. * 14. 04. - 21. O4.
2. Block: 05.05.+12.05. - 26.05. - 02.06. - 09.06. - 16. 06. - 23. 06.

8-11 Jahre

KOSTENLOSES REINSCHNUPPERN MIT VORANMELDUNG
AM 16. & 17. FEBRUAR!

4D PRO® BUNGEE KIDS

4D PRO® Bungee begeistert alle Generationen doch noch mehr die Kids. Ob beim
wandernden Krokodil, fliegenden Frosch oder Bungee Riese kann jedes Kind Uber sich
herauswachsen und seine Grenzen austesten. Schwitzen und Spaf3 garantiert!
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DO 18-18.50 Uhr mit Hannah
1. Block: 22.02. - 01.03. - 08.03. - 15.03. - 22.03. - 05. 04. - 12. 04.

2. Block: 26.04. - 03.05. + 17.05. - 24.05. - 07.06. - 14. 06. - 21. 06.
12-15 Jahre

KOSTENLOSES REINSCHNUPPERN MIT VORANMELDUNG
AM 15. FEBRUAR!

4D PRO® BUNGEE TEENS

Das Bungee Training fur alle mutigen Teens. Bei den Figuren ,Mission Impossible” oder
LSuperwoman/ Superman” und Musik zu den aktuellen Hits kommen die Teenager
richtig ins Schwitzen und trotzdem kommt der Funfaktor nicht zu kurz. Das Training ftr
Kondition, Koordination und SpaR firr coole Jungs und Madels!

DI118-18.50 Uhr mit Hannah
1. Block:13.02. - 20.02. - 27.02. - 06.03. - 13.03. - 20.03. - 03.04.

2. Block: 24.04. - 08.05. - 15.05. - 22.05. - 29.05. - 05.06. - 12.06.

BUNGEE SOFT

Das spezielle gelenkschonende Bungee Soft Training fir alle 50+ und Anfanger, die es
zunachst etwas sanfter mit den schwingenden und hipfenden Bewegungen angehen
mochten. Spak und Training kommen jedoch trotzdem nicht zu kurz!

il
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MO 17-17.50 Uhr mit Teo
1. Block: 12.02. - 19.02. - 26.02. - 05.03. - 12.03. - 19.03. - 09.04.
2. Block: 23.04. - 30.04. - 07.05. - 14.05. - 28.05. - 04.06. - 11.06.

20-20.50 mit Teo
1. Block: 13.02. - 20.02. - 27.02. - 06.03. - 13.03. - 20.03. - 03.04.
2. Block: 24.04. - 08.05. - 15.05. - 22.05. - 29.05. - 05.06. - 12.06.

MI 07-07.50 Uhr mit Teo
1. Block: 14.02. - 21.02.-28.02. - 07.03. - 14.03. - 21.03. - 04.04.
2. Block: 25.04. - 02.05. - 09.05. - 16.05. - 23.05. - 30.05. - 06.06.

DO 17-17.50 Uhr mit Doris & 20-20.50 mit Teo
1. Block:15.02.-22.02.-01.03.- 08.03.-15.03. - 22.03. - 05.04.
2. Block: 26.04. - 03.05. - 17.05. - 24.05. - 07.06. - 14.06. - 21.06.

FR 17-17.50 Uhr mit Teo
1. Block: 16.02. - 23.02. - 02.03. - 09.03. - 16.03. - 23.03. - 06.04.
2. Block: 20.04. - 27.04. - 04.05. - 11.05. - 18.05. - 25.05. - 01.06.

SO 09-09.50 Uhr mit Veronika
1. Block: 18.02. - 25.02. - 04.03. - 11.03. - 18.03. - 08.04. - 15.04.
2. Block: 29.04. - 06.05. + 13.05. - 27.05. - 03.06. - 10.06. - 17.06.

4D PRO® BUNGEE FITNESS

4D PRO® Bungee Fitness ist ein einzigartiges Trainingserlebnis

mit der gewlinschten und unbegrenzten Intensitat. Es ermdglicht

ganz neue Korperpositionen, aulRergewdhnliche Bewegungen und Kraftigung der

gesamten Muskulatur. Die elastischen Bander bewirken ein athletisches, effektives,

dnmaisches und zugleich gelenkschonendes Training. Spal® und Muskelkater sind
inklusive!

\ Infos:

@ - Kosten: 7er Block Bungee Soft
- g oder Fitness EUR 105, - Voran-
w» . *i’/‘ meldung unbedingt erforderlich
< - 1. Block Bungee Fitness ab Februar
. wird als Anfangerkurs gefliihrt
M- - Im 2. Block wird es Anfangerkurse
1* und Fortgeschrittene Kurse geben
- =

ALLGEMEINES BUNGEE:

- Block mit 7 Einheiten zu fixen Terminen

+ Bungee Kids und Teens je Block Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 84,- in bar

+ Bungee Fitness und Soft je Block Bezahlung Gesamtbeitrag von EUR 105,- in bar

- Max. Teilnehmerzahl 12 Personen, Reihung erfolgt nach Zahlungseingang : Schnuppern und
Einstieg jederzeit je nach Kapazitat nach Voranmeldung maéglich, Kursbeitrag wird bei Einstieg
neu berechnet * Kursbeitrage kdnnen nicht rlickerstattet werden - Bei Verhinderung ist keine
Ruckerstattung der Einheiten moglich « Vorbehaltlich Satzfehler und Terminanderungen

POP DANCE
FASCHINGSPARTY

Sei bei der einzigartigen
Faschingsparty voller Tanz,
Spiel und SpaR dabei!

Infos:

- Ort: STUDIO SemTeo,
Domgasse 4, 3100 St. Polten

- Kosten: EUR 17,- pro Kind,
inkl. Jause und Getranke

+ Voranmeldung unbedingt
erforderlich!

X
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SPECIAL EVENTS

14.04. & 19.05. in St. P6lten
05.05. & 26.05. in Herzogenburg

17-11 Uhr mit Teo

POP DANCE NIGHT

Tanz, Spiel, SpaR und Ubernachtung! Wir tanzen den
ganzen Abend zu coolen Hits und Gbernachten
gemeinsam im Matratzenlager inklusive Pyjama Disco,
um gleich am nachsten Morgen weiter zu tanzen!

Auf eine unvergessliche Tanznacht!

Infos:

+ Ort: Oberwinden 42, 3130 Herzogenburg ODER
Domgasse 4, 3100 St. Polten

- Kosten: EUR 40,- pro Ubernachtung inkl. Abendessen,
Frihstick und Getranke

+ Mitzubringen: bequeme Kleidung, Schlafsack, Schlaf-
und Waschzeug

- Voranmeldung unbedingt erforderlich!

26.-29.04. in Herzogenburg

09-16 Uhr, Betreuung ab 07.30 mit Teo

POP DANCE OSTERCAMP

Spiel, Spalk, Tanz und Ostern — verbringe eine schéne Zeit mit anderen Kindern und
mir bei lustigen Spielen, energiegeladenen Tanzen und leckeren Osterbackereien.

Infos:

+ Ort: Oberwinden 42, 3130 Herzogenburg

- Kosten: EUR 30,- pro Tag, EUR 110,- alle 4 Tage

- inkl. Mittagessen, Jause & Getranke, Bastel- und Backmaterial
- Voranmeldung unbedingt erforderlich!

>

_GEBURTSTAGE

Du moéchtest eine Geburtstagsparty feiern? Unsere Raumlichkeiten
stehen exklusiv fur deine Party zur Verfiigung.

+ Fur bis zu 15 Personen

- Catering optional
buchbar

+ Mottobetreuung
optional buchbar

- Special Geburtstag:
Bungee oder Pop
Dance Motto Geburts-
tage optional buchbar

- Raummiete: 3 Stun-
den- Paket EUR 75,
jede weitere Stunde
EUR 20,-

- Essen und Getranke: Drei zur Verfigung stehende Gerichte kdnnen fir die Party
gewahlt werden und kostet pro Kind EUR 4,50. Bei Buchung des Caterings sind
Getrankespender mit Wasser, Holunder- & Himbeersaft inkludiert.

- Spezielle Bungee oder Pop Dance Motto Geburtstage kdnnen fir jeweils
EUR 60,- (1 Stunde) zusatzlich gebucht werden.

Betreuung:

Auf Wunsch ist eine Partybetreuung mit oder ohne Motto buchbar. Die gewdhnli-
che Geburtstagsbetreuung kostet EUR 75,- (3 Stunden) und bietet betreute Spiele
und Aktivitaten rund um den Ceburtstag. (Inklusive eines kostenlosen 1. Gesprach,
um deine Party individuell fur Dich zu planen)

Ausstattung der Raumlichkeiten

Die Rdume teilen sich auf 3 Etagen auf. Im Erdgeschoss befinden sich die Sitz-
gelegenheiten sowie eine Kiichenzeile mit Kaffee- und Teemaschine. Im Oberge-
schoss ist der etwa 100 m? groRe Saal, der sich optimal fir Lauf- und Gruppenspie-
le anbietet. Im Kellergeschoss befinden sich die Sanitarraume. Gerne sind wir dir
auch bei der Suche nach der passenden Partydekoration behiflich!

Bei Fragen oder Interesse einfach anrufen oder mailen und gerne
auch gleich zum kostenlosen Erstgesprach vorbei kommen!

X
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PARKMOGLICHKEITEN:
Rathausplatz Parkgarage,
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KONTAKT: folgt uns
Teodora Nikova auf facebook!
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