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Beschreibung

Inhalt

Voraussetzung
Zielgruppe

Lernziele
Zusatzinfo

Datum
Zeit
Wochentage

Dauer

Preis
Durchfiihrungsort

Termine

Klubschule Migros Altstetten

Vulkanplatz 8
8048 Zirich-Altstetten

Garantierte Durchfiihrung

Der Tanz (Haka) der neusseelandischen Maori befliigelt Sportteams und macht sie siegreich.
Darauf baut das Aroha-Training auf. Es macht Sie kraftig, baut lhre Ausdauer auf, gibt Kraft und
gute Laune. Auch Kung Fu- und und Tai Chi-Elemente werden zu eigens dafir komponierter
3/4- Takt-Musik ausgefuhrt. Das Training festigt Inr Geséass, Oberschenkel und Bauch und Sie
verbrennen bei mittlerer Intensitat optimal Kalorien und Fett. Die Aroha-Ubungen sind
gelenkschonend, deswegen steht es lhnen frei barfuss zu trainieren.

e Warm-up
« Einfache choreografische Kombinationen aus dem Haka, Kung-Fu und Thai- Chi
« Cool Down und mentale Entspannung

Es werden keine Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Erwachsene

Sie steigern Ihre Kraft und Ausdauer, erhdhen den Energieverbrauch und kénnen so Ihr
Koérpergewicht reduzieren. Sie verbessern Ihr Kérpergefihl und lhre Bewegungskoordination.
Sie erreichen innere Ausgeglichenheit.

Dieser Kurs ist von Qualitop anerkannt. Sie haben dadurch die Mdglichkeit tGber Ihre
Krankenkasse einen Beitrag an die Kurskosten geltend zu machen, wenn Sie Uber eine
entsprechende Zusatzversicherung verfligen. Weitere Infos: www.qualitop.ch

31.08.2022 - 21.12.2022 / E_1592324

18:00 - 18:50 h

Mi

17 Kurstag(e). Total 17.00 Lektion(en)a 50 Minuten

CHF 340.00
Klubschule Altstetten, Vulkanplatz 8, 8048 Zurich-Altstetten

Tag Datum Zeit

Tel. +41 44 278 62 62

kundenservice-center@gmz.migros.ch
klubschule.ch



https://www.qualitop.ch/
http://www.klubschule.ch/
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Garantierte Durchfiihrung

Termine Tag Datum Zeit
1 Mi 31.08.2022 18:00 - 18:50
2 Mi 07.09.2022 18:00 - 18:50
3 Mi 14.09.2022 18:00 - 18:50
4 Mi 21.09.2022 18:00 - 18:50
5 Mi 28.09.2022 18:00 - 18:50
6 Mi 05.10.2022 18:00 - 18:50
7 Mi 12.10.2022 18:00 - 18:50
8 Mi 19.10.2022 18:00 - 18:50
9 Mi 26.10.2022 18:00 - 18:50
10 Mi 02.11.2022 18:00 - 18:50
11 Mi 09.11.2022 18:00 - 18:50
12 Mi 16.11.2022 18:00 - 18:50
13 Mi 23.11.2022 18:00 - 18:50
14 Mi 30.11.2022 18:00 - 18:50
15 Mi 07.12.2022 18:00 - 18:50
16 Mi 14.12.2022 18:00 - 18:50
17 Mi 21.12.2022 18:00 - 18:50
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