@ Stadt llinau-Effretikon

PROGRAMM FREIZEITKURSE

2. SEMESTER 2024/25 (17.02.2025 - 11.07.2025)

BILDUNG

BEWEGUNG

Fit-Gymnastik
Konditionstraining (Aerobic), Haltungs- und Bewegungsschulung,
Kraft, Training und Schulung von Beweglichkeit und Koordination.

Gymnastik
Abwechslungsreiche Bewegungsarbeit mit den Schwerpunkten
Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Kérperwahrnehmung.

Sanfte Gymnastik
Abwechslungsreiche und sanfte Bewegungsarbeit. Geeignet
nach Operationen, Therapien und Rickenbeschwerden.

Riicken-, Haltungs- und Pilatestraining

Sanftes Aufwarmen mit Schwingen, Losen und Kreislaufanre-
gung, darauf folgen mobilisierende, kraftige und dehnende Bewe-
gungsablaufe, Haltungstbungen mit Wahrnehmung der Gelenke
sowie riickengerechte Ubungen aus dem Pilates, zum Ausklang
wird Wert auf Atmung und Entspannung gelegt.

All in one

Gelenkschonendes und effizientes Training mit diversen Hilfsmit-
teln. Abwechslungsreiches Balance-/Rucken/-Muskeltraining mit
Stretching am Ende der Lektion.

Yoga (Neu!)

Auf sanfte Art Muskeln, Beweglichkeit und Kérperbewusstsein
starken mit Kraft- und Balancelbungen. Der Abschluss bildet
eine kurze Meditation. Es entsteht eine Harmonie zwischen
Korper und Geist.

Pilates

Wertvolle Tipps fur mehr Bewegungsqualitat und Wohlbefinden
aus dem Powerhouse fur Bauch-, Becken- und Rickenmuskeln.
Trainingserfolg ist eine verfeinerte Wahrnehmung.

Haltungs-/Riickengymnastik
Gymnastik mit Schwerpunkt Korperstabilisationstraining, Gleich-
gewicht, Kraftigung und Koordination.

Riickbildungsgymnastik

Mit Ruckbildung machen wir uns sanft wieder fit und finden zu
einem neuen Korpergefuhl. Wir trainieren die Beckenbodenmus-
kulatur und starken Bauch- und Rumpfmuskeln.

Die Ruckbildung eignet sich ab 6-8 Wochen nach der Geburt.
Anmeldung telefonisch bei Frau Manisha Braun,

Telefon 079 679 21 68. Separate Kursbedingungen unter
www.ilef.ch/erwachsenenbildung.

KOCHEN UND NAHEN

Thailandische Kiiche

Die thailandische Kliche ist eine der beliebtesten tUberhaupt. Sie
ist abwechslungsreich, kostlich, einfach vorzubereiten und die
wichtigsten Zutaten sind problemlos erhéltlich. Durch eine erfah-
rene Kochkursleiterin sind die Teilnehmenden nach drei Abenden
in der Lage die Gerichte selber zuzubereiten.

Kleiderndhen
Nach gekauften oder selbstgezeichneten Schnittmustern Kleider
flr sich oder Kinder nahen.

KURSBEDINGUNGEN

Abkiirzungen
A: Kursgeld fur Auswartige

E: Kursgeld fir Einwohnerinnen und Einwohner der Stadt llinau-Effretikon und der Gemeinde Lindau

MK: Materialkosten (Lebensmittel) sind am ersten Kursabend direkt der Kursleiterin zu bezahlen
Alterszentrum (Alters- und Pflegezentrum Bruggwiesen, Martplatz 19, Effretikon)

Anmeldung

Online unter www.ilef.ch/erwachsenenbildung

per E-Mail: bildung@ilef.ch oder per Telefon: 052 354 24 50
Kursanmeldungen flr Rickbildung: Direkt bei Manisha Braun, Telefon 079 679 21 68.

Abmeldungen

Abmeldungen sind bis am 17. Januar 2025 ohne Kostenfolge maglich. Bei Abmeldung nach Rechnungsstellung

wird eine Umtriebsgebuhr von Fr. 30.- erhoben. Bei Abmeldung nach Kursbeginn ist der volle Kursbetrag ge-

schuldet.
Kursabsagen

Kursbestatigung

Kann ein Kurs mangels Teilnehmerzahl nicht durchgefiihrt werden, erfolgt die Absage 3 Wochen vor Kursbeginn.
Spéatestens 2 Wochen vor Kursbeginn, werden die Kursbestatigungen inkl. Rechnungen versandt. Anfallende

Materialkosten werden direkt von der Kursleitung erhoben.

Kursausfalle

Wahrend den Schulferien, am Fasnachtsmontag und an eidgendssischen Feiertagen finden keine Kurse statt.

Die Kursteilnehmenden haben bei Ausfall der Kursleitung keinen Anspruch auf Riuckerstattung der Kurskosten

oder Ersatzstunden.

Riickerstattung
Fr. 50.- besteht kein Anspruch.

Energiestadt

european energy award

Auf Vorlage eines Arztzeugnisses werden die Kurskosten zurlickerstattet. Betragt die Rlckerstattung weniger als

Stadthaus Telefon 052 354 24 50
Martplatz 29 bildung@ilef.ch
Postfach www.ilef.ch

8307 Effretikon facebook.com/stadtilef



' Stadt llinau-Effretikon

SEMESTERKURSE

Bewegungskurse Kurs Kursleitung Ort Tag Zeit Kosten

Fit-Gymnastik 206 Blsra Ayaz Turnhalle Watt Montag 19.00 - 19.55 E: 170 A: 221

Gymnastik 229 Teresa Frischknecht ~ Turnhalle Eselriet Montag 08.00 — 08.55 E: 170 A: 221
236 Teresa Frischknecht  Turnhalle Eselriet Montag 09.00 - 09.55 E: 170 A: 221
237 Blsra Ayaz Turnhalle Eselriet Dienstag 10.00 - 10.55 E: 190 A: 247

Sanfte Gymnastik 256 Blsra Ayaz Turnhalle Eselriet Dienstag 11.00-11.55 E: 190 A: 247

Ricken-, Haltungs- und 217 Teresa Frischknecht  Turnhalle Eselriet Mittwoch 09.00 - 09.55 E: 190 A: 247

Pilatestraining
219 Teresa Frischknecht  Turnhalle Eselriet Donnerstag 18.00 - 18.565 E: 180 A: 234

All'in one 232 Teresa Frischknecht  Turnhalle Eselriet Montag 17.00 - 17.55 E: 170 A: 221
233 Teresa Frischknecht ~ Turnhalle Eselriet Montag 18.00 - 18.55 E: 170 A: 221

Pilates 220 Teresa Frischknecht  Turnhalle Eselriet Donnerstag 19.00 - 19.55 E: 180 A: 234
226 Teresa Frischknecht ~ Turnhalle Watt Dienstag 19.00 - 19.55 E: 190 A: 247

Yoga 270 Teresa Frischknecht  Alterszentrum Freitag 17.00 - 17.55 E: 221 A: 255

Haltungs-/Rickengymnastik 225 Teresa Frischknecht ~ Turnhalle Watt Dienstag 18.00 — 18.565 E: 190 A: 247
280*  Jolanda Kronenberg  Alterszentrum Montag 14.00 - 14.55 E: 234 A: 270
284*  Jolanda Kronenberg  Alterszentrum Donnerstag 20.00 - 20.55 E: 221 A: 255
290 Jolanda Kronenberg  Alterszentrum Dienstag 17.45-18.40 E: 247 A: 285
291 Jolanda Kronenberg  Alterszentrum Donnerstag 18.30 - 19.25 E: 221 A: 255

* Kurs Nummer 280/284/407 ist nur fur Frauen

Kleidernahen

Alle zwei Wochen 407*  Christina Wyss Schulhaus Watt B Mittwoch 08.20 - 10.50 E: 275 A: 300

EINZELNE KURSE

Kochen Kurs Kursleitung Ort Datum Zeit Kosten

Thailandische Kuche 3xDo 570 Suvimol Poli Watt Do 06. und 13. und 20.03.2025 18.30-22.00 E: 126 A:158 MK: 75

Rickbildungsgymnastik Anmeldung telefonisch bei Frau Manisha Braun, Telefon 079 679 21 68.

Kurs Kursleitung Ort Tag Zeit Kosten

Ruckbildungsgymnastik Manisha Braun Alterszentrum Montag 19.45 - 20.45 E: 15/L A:17/L

Einstieg jederzeit moglich. L=Lektion



