REGENSDQORF

ACTIVECITY
Regensdorf

6 WOCHEN
SPORT UND SPASS
IN REGENSDORF

20. Mai - 27. Juni 2025

Die Gemeinde Regesdorf freut sich, gemeinsam mit
euch die erste Active City Durchfiihrung zu feiern! Fiir ein
kiihles Getrank und einen gesunden Snack ist gesorgt.
Wer mochte, kann das Sportoutfit einpacken und bei der
anschliessenden Qi Gong Lektion mitmachen.

Dienstag, 20.5. um 11:45 Uhr, Zantiwiese, Regensdorf

Jeden Dienstag
12:00 -13:00 Uhr

Zantiwiese

Jeden Dienstag
18:30-19:30 Uhr

Zantiwiese

Jeden Mittwoch
18:30-19:30 Uhr

Zantiwiese

Donnerstag (5.6./12.6./19.6./26.6.)
12:00-13:00 Uhr

Zantiwiese

Jeden Donnerstag (ausser 29.5.)
18:30-19:30 Uhr

Zantiwiese

Jeden Freitag
18:30-19:30 Uhr

Zantiwiese

Bootcamp

Bootcamp ist ein Outdoortraining, bei dem die
Bewegungsfreude zentral ist. In Intervalltrainings
wird der Puls auf Touren gebracht und die Kondition
trainiert. Bei den Kraftiibungen wird hauptsachlich
mit dem eigenen Korpergewicht gearbeitet.

Faszien Fitness

Mit Faszien Fitness wird das muskulare Bindegewebe
gezielt gekraftigt und elastisch gehalten. Faszien
Fitness fordert die Kraftentwicklung und Kraftiibertra-
gung, unterstiitzt die natiirliche Korperhaltung und
hat Einfluss auf die Geschmeidigkeit einer Bewegung.

Line Dance

Line Dance ist eine Tanzform, bei der die Tanzerinnen
und Tanzer in Reihen und Linien vor- und neben-
einander tanzen. Auf den eigenen Korper wirkt Line
Dance positiv, denn es unterstiitzt die Beweglichkeit
und hélt das Gedachtnis wach. Die Stufe eines Hobby
Line Dancers ist leicht zu erreichen.

Power Fun

Cardio und Kraft wechseln sich ab, die Ubungen sind
einfach, aber effizient. Der ganze Korper wird bewegt
und der Kreislauf tiichtig auf Touren gebracht.

Power Fun ist fiir alle, die ein schnelles und effizientes
Training suchen fiir mehr Power und Ausdauer.

Qi Gong

Qi Gong starkt mit sanften Bewegungen und Atem-
tibungen den Korper. Das harmonische und langsame
Ausflihren von ganzheitlichen Bewegungsablaufen
fihrt zu mehr Kraft, Beweglichkeit, Stabilitat und
Entspannung. Das sanfte Training eignet sich fiir alle
Personen, die mehr Kdrperwahrnehmung, Ruhe

und Ausgeglichenheit suchen.

Yoga

In sanften, mal in verweilenden, mal in fliessenden
Bewegungen werden Kraft, Beweglichkeit, Koordination
und Gleichgewicht kultiviert. Im Yoga werden Atmung
und Bewegung verbunden.



WIESO NICHT MAL
WAS NEUES
AUSPROBIEREN?

Active City schafft ein offenes, kostenloses

Sport- und Bewegungsangebot im 6ffentlichen Raum,

das sich an die gesamte Bevolkerung richtet.

Wahrend 6 Wochen kannst du auf der Zantiwiese
gratis und ohne Anmeldung verschiedene Sportarten
ausprobieren.

MACH MIT!
JEDES ALTER UND
FITNESSNIVEAU
IST WILLKOMMEN.

www.activecity.ch

SPORT UND SPASS
FUR ALLE!

@ Die Kurse werden von lokalen Kursleitenden
durchgefiihrt. Alle verfiigen iiber eine
entsprechende Ausbildung und Erfahrung.

@ Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
@ Jedes Fitnessniveau und Alter ist willkommen.
@ Alle Kurse sind kostenlos.

@ Es ist keine Anmeldung erforderlich.
Schau einfach spontan vorbei!

@ Bitte sei ein paar Minuten vor Kursbeginn vor Ort.

@ Informiere dich auf der Website, ob du etwas fiir
den Kurs mitbringen solltest.

@ Ausser bei sehr starkem Regen finden
die Kurse immer statt. Es ist in jedem Fall eine
Kursleitung vor Ort.

@ Falls es zu kurzfristigen Anderungen kommen
sollte, sind diese immer online ersichtlich.

@ Die Teilnahme erfolgt auf eigenes Risiko.
Die Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

ACTIVECITY
Regensdorf

Active City Regensdorf wird von der
Gemeinde Regensdorf gemeinsam mit lokalen und
kantonalen Partnern umgesetzt.

REGENSDQORF

Hauptpartner

Kanton Ziirich

S| tamt
portam Sportfonds Kanton Zirich

Tragerschaft




