Regensdorf

Active City Regensdorf wird vom Bereich Sport der
Gemeinde Regensdorf gemeinsam mit lokalen und
kantonalen Partnern umgesetzt.

REGENSDORF

S tamt
portam Sportfonds Kanton Ziirich

Bodywork Stabilisatoren

Bei diesem Kraftigungstraining wird der
gesamte Korper durch gezielte Bewegungen
gestarkt und ausgeglichen. Es werden in
erster Linie diejenigen Muskeln trainiert, die
den Korper stabilisieren. Dabei wird das
Zusammenspiel von Tiefen- und Oberflachen-
muskulatur verbessert. Das Training eignet
sich fiir jedes Alter und kann einem téglich
begleiten. Es ist wohltuend fiir die innere und
dussere Gesundheit. Ausriistung: Sportliche
Kleidung, Matteli oder ein Badetuch und
etwas zu Trinken.

Cardio & Kraft

In dem einstiindigen Training wechseln

sich Cardio und Kraft ab. Die Ubungen sind
einfach, aber effizient! Der ganze Korper
wird durchbewegt und der Kreislauf auf
Touren gebracht! Die Ubungen kénnen den
unterschiedlichen Fitnesslevels angepasst
werden, alle sind herzlich willkommen. Du
kannst ein Matteli, Handtuch, kleine Hanteln
(wenn gewiinscht) und etwas zu Trinken
mitnehmen.

Everdance®

Walzer, Cha-Cha-Cha oder Disco-Fox ohne
Partner*in tanzen. Everdance® besteht aus
einfachen Tanzschritten zu bekannter Musik,
die in der Gruppe getanzt werden. Ange-
sprochen werden die Generation 60+ sowie
alle anderen Tanzbegeisterten. Everdance®
kraftigt nicht nur unbemerkt die Muskeln
und aktiviert den Kreislauf, es ist auch ein
hervorragendes Training fiir beide Gehirn-
halften. Und es macht Spass. Wichtig sind
bequeme Schuhe mit einem guten Halt.

Faszien Fitness

Mit Faszien Fitness wird das muskulare
Bindegewebe gezielt gekraftigt und elastisch
gehalten. Faszien Fitness fordert die
Kraftentwicklung und Kraftiibertragung,
unterstiitzt die natiirliche Korperhaltung und
hat Einfluss auf die Geschmeidigkeit einer
Bewegung. Alle Fitnesslevels sind willkom-
men und der Spass steht im Vordergrund!
Ausriistung: Sportliche Kleidung, Matteli oder
ein Badetuch und etwas zu Trinken.

Ganzkorpertraining

Ein abwechslungsreiches Ganzkdrper-
training, das Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit
und Koordination fordert. Trainiert wird

mit dem eigenen Korpergewicht. Wenn du
dich gerne bewegst, Neues ausprobieren
mochtest und dabei auch ins Schwitzen
kommen willst, bist du hier genau richtig.
Trainieren kannst du barfuss oder in
Turnschuhen, ganz so, wie es dir am wohls-
ten ist. Nimm am besten eine Matte oder
ein Tuch mit fiirs wohltuende Dehnen zum
Abschluss.

Hatha Yoga

In sanften, mal in verweilenden, mal in
fliessenden Bewegungen, kultivieren

wir Kraft, Beweglichkeit, Koordination und
Gleichgewicht. Im Yoga verbinden wir
Atem und Bewegung, was ihn von allen
anderen Bewegungsformen unterschei-
det. Dieser Kurs richtet sich sowohl an
Yogaerfahrene als auch Neulinge.
Vorkenntnisse sind also nicht erforderlich.
Bringe eine (Yoga-)Matte oder ein Badetuch
mit und etwas zu Trinken.

Line Dance

Line Dance ist eine Tanzform, bei der die
Tanzerinnen und Tanzer in Reihen und Linien
vor- und nebeneinander tanzen. Die Stufe
eines Hobby Line Dancers ist leicht zu
erreichen und bedarf keinerlei spezieller
Vorkenntnisse. Die Kleidung im Kurs ist
alltagstauglich und sollte etwas Bewegung
zulassen; das Schuhwerk bequem und den
Bodenverhaltnissen angepasst. Auf den
eigenen Korper wirkt Line Dance positiv, denn
es unterstiitzt die Beweglichkeit und halt
das Gedachtnis wach. Eine Erholungsphase
vom Alltagsstress ist dir sicher! Diese Art
von Bewegung zu Musik und die Gemein-
schaft lassen sogar bei einem Tanzmuffel
sehr schnell Freude aufkommen!

Qi Gong

Qi Gong starkt mit sanften Bewegungen
und Atemiibungen den Kérper. Das harmo-
nische und langsame Ausfiihren von
ganzheitlichen Bewegungsablaufen fiihrt
zu mehr Kraft, Beweglichkeit, Stabilitat

und Entspannung. Gewinne an Energie und
Lebensfreude. Das sanfte Training eignet
sich fiir alle Personen, die mehr Korper-
wahrnehmung, Ruhe und Ausgeglichenheit
suchen.Es sind keine Vorkenntnisse notig,
alle sind herzlich willkommen. Qi Gong wird
im Stehen ausgefiihrt. Bitte zieh bequeme
Kleidung an, die der Witterung angepasst ist.

Street Workout

Street Workout ist ein kreatives Kraft-

und Ausdauertraining mit dem eigenen
Korpergewicht. Es ist fiir Jung und Alt
geeignet und das Niveau der Ubungen kann
an jedes Fitnesslevel angepasst werden.
Street Workout kann Muskel- und Gelenk-
schmerzen lindern, unterstiitzt deine
Bewegungen im Alltag und steigert dein
Wohlbefinden. Alle Fitnesslevel sind herzlich
willkommen, der Spass steht an erster Stelle.
Nimm etwas zu Trinken und allenfalls ein
Badetuch mit.

Tai Chi

Tai Chi basiert auf langsamen, fliessenden
Bewegungen, tiefer Atmung und der Konzen-
tration auf innere Ruhe und Achtsamkeit.

Tai Chi verbessert Kraft und Flexibilitat, starkt
das Immunsystem, verbessert Balance

und Koordination, kann Schmerzen und
Beschwerden lindern und wirkt sich positiv
auf Stimmung und geistige Gesundheit

aus. Tai Chi ist eine uralte, ganzheitliche
chinesische Praxis. Es sind keine Vorkennt-
nisse notig, alle sind herzlich willkommen.
Tai Chi wird im Stehen ausgefiihrt. Bitte zieh
bequeme Kleidung an, die der Witterung
angepasst ist.

Spezialevent

Ziircher Sportfest

Am 21. Juni ist Regensdorf einer der
Austragungsorte des Ziircher Sportfests.

Auf der Sportanlage Wisacher kdnnen

Jung und Alt von 11:00 bis 15:00 Uhr an
verschiedenen Posten Sportarten der
anwesenden Vereine kostenlos ausprobieren.
Weiter ist die sanierte Sporthalle Wisacher
zu besichtigen und um 16:00 Uhr findet die
Sportlerehrung von RégiVereint statt.

MEHR INFOS

und das ganze

Programm auf
activecity.ch
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Iter
Zantiwiese
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05.

12:00-13:00
Qi Gong

17:30-18:30
Street Workout

10:00-11:00
© Zantiplatz
Everdance®

17:30-18:30
Bodywork
Stabilisatoren

19:00-20:00
@ Kirchengarten
Hatha Yoga

18:00-19:00
Ganzkorpertraining

14:00-15:00
Tai Chi

18:30-19:30
Cardio & Kraft

18:30-19:30
Faszien Fitness

25.05. 26.05. 27.05. 28.05. 29.05.
10:00-11:00
© Zantiplatz
Everdance®
17:30-18:30 14:00-15:00
Bodywork Tai Chi
Stabilisatoren
19:00-20:00 18:00-19:00 18:30-19:30 18:30-19:30
© Kirchengarten Ganzkorpertraining Cardio & Kraft Faszien Fitness
Hatha Yoga

01.06. 02.06. 03.06. 04.06. 05.06.

12:00-13:00
Qi Gong

17:30-18:30
Street Workout

08.06.

12:00-13:00
Qi Gong

17:30-18:30

Street Workout

15.06.

12:00-13:00
Qi Gong

17:30-18:30

Street Workout

22.06.

12:00-13:00
Qi Gong

17:30-18:30
Street Workout

17:30-18:30
Bodywork
Stabilisatoren

19:00-20:00
@ Kirchengarten
Hatha Yoga

09.06.

10:00-11:00
© Zantiplatz
Everdance®

17:30-18:30
Bodywork
Stabilisatoren

19:00-20:00
@ Kirchengarten
Hatha Yoga

16.06.

10:00-11:00
© Zantiplatz
Everdance®

17:30-18:30
Bodywork
Stabilisatoren

19:00-20:00
@ Kirchengarten
Hatha Yoga

23.06.

10:00-11:00
© Zantiplatz
Everdance®

17:30-18:30
Bodywork
Stabilisatoren

19:00-20:00
© Kirchengarten
Hatha Yoga

18:00-19:00
Ganzkorpertraining

10.06.

18:00-19:00
Ganzkorpertraining

17.06.

18:00-19:00
Ganzkorpertraining

24.06.

18:00-19:00
Ganzkorpertraining

14:00-15:00
Tai Chi

18:30-19:30
Cardio & Kraft

11.06.

14:00-15:00
Tai Chi

18:30-19:30
Cardio & Kraft

18.06.

14:00-15:00
Tai Chi

18:30-19:30
Cardio & Kraft

25.06.

14:00-15:00
Tai Chi

18:30-19:30
Cardio & Kraft

10:00-11:00
© Zantiplatz
Line Dance

18:30-19:30
Faszien Fitness

12.06.

10:00-11:00
© Zantiplatz
Line Dance

18:30-19:30
Faszien Fitness

19.06.

10:00-11:00
© Zantiplatz
Line Dance

18:30-19:30
Faszien Fitness

26.06.

10:00-11:00
© Zantiplatz
Line Dance

18:30-19:30
Faszien Fitness

Regensdorf ist einer der Austragungsorte des Ziircher Sportfests.
Auf der Sportanlage Wisacher kénnen Jung und Alt von

11:00 bis 15:00 Uhr an verschiedenen Posten Sportarten der
anwesenden Vereine kostenlos ausprobieren. Weiter ist die
sanierte Sporthalle Wisacher zu besichtigen und um 16.00 Uhr
findet die Sportlerehrung von RégiVereint statt.

Sonntag, 21. Juni
11:00-15:00 Uhr
Ziircher Sportfest
© Wisacher

WICHTIGE INFOS

und das ganze

@ Die Kurse werden von lokalen Kurs- @® Informiere dich auf der Website, Programm auf
leitungen durchgefiihrt. Alle verfiigen ob du etwas fiir den Kurs mitbringen activecity.ch
Uber eine entsprechende Ausbildung. solltest. S

@ Es sind keine Vorkenntnisse @ Ausser bei sehr starkem Regen

erforderlich.

@ Active City ist firr jedes Fitnessniveau

finden die Kurse immer statt. Es ist
in jedem Fall eine Kursleitung vor Ort.

und Alter geeignet. @ Falls es zu kurzfristigen Anderungen
@ Alle Kurse sind kostenlos. kOrT‘me.” sollie sl elese el
ersichtlich.
@ Esist keine Anmeldung erforderlich. @ Die Teilnahme erfolgt auf cigenes

Schau einfach spontan vorbei!

@ Bitte sei ein paar Minuten vor
Kursbeginn vor Ort.

Risiko. Die Versicherung ist Sache
der Teilnehmenden.
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