CITY
Kloten

Active City Kloten wird vom Bereich Freizeit + Sport
der Stadt Kloten gemeinsam mit lokalen und
kantonalen Partner:innen umgesetzt.

KLOTEN

Kanton Ziirich m RAIFFEISEN

Sportamt -
P Sportfonds Kanton Ziirich Raiffeisenbank Ziirich Flughafen

RADIX

Bootcamp

Bootcamp ist ein effektives Intervalltraining,
das geschickt Ausdauertraining und
Kraftlibungen miteinander kombiniert.

Es fordert sowohl die korperliche als auch
die mentale Fitness durch abwechslungs-
reiche Ubungen.

Everdance®

Everdance® umfasst einfache Schrittfolgen
des modernen Gesellschaftstanzes wie
beispielsweise Cha-Cha-Cha, Samba oder
Walzer. Everdance® bringt Tanzfreude

flr alle. Das besondere: Es braucht keinen
Tanzpartner oder Tanzpartnerin.

Fit fur den Notfall

In dieser Kurslektion wird gezeigt, wie eine
leblose Person mit Hilfe von BLS-AED
reanimiert werden kann. Aktiv geiibt wird
Alarmierung, Eigenschutz, Patienten-
beurteilung und Herzdruckmassage mit
dem Einsatz eines Defibrillators.

Ganzkorpertraining

Ein ganzheitliches Bewegungstraining

zur Kraftigung einzelner Muskelgruppen,
sowie zur Verbesserung des Gleichgewichts
und der Beweglichkeit. Mit optimierter
Korperhaltung Riickenschmerzen vorbeugen,
Spannung und Stress abbauen und ein
verbessertes Korpergefihl erleben.

Kinderyoga

Kinderyoga ist wie eine magische Reise

fiir Kinder, bei der sie spielerisch durch
Bewegung, Fantasie und Atemiibungen ihren
Korper kennenlernen. Es ist eine liebevolle
Praxis, die nicht nur die korperliche
Flexibilitat und Starke fordert, sondern

auch Ruhe, Konzentration und Achtsamkeit
auf spielerische Weise vermittelt.

Monday Night Skate

Mit den Blades oder Rollschuhen geht der
Weg liber die Panzerpiste und weiter via
Oberglatt/Rimlang zuriick zum Ausgangsort.
Gemeinsam um den Flughafen rollen —

jedes Tempo ist willkommen.

Neuronetics - Hirntraining

Neuronetics ist ein einzigartiges Hirntraining,
das hilft, das korperliche und geistige
Potenzial zu entfalten — oft mit direkt
splirbaren Effekten. Es verbessert Sicherheit,
Stabilitat, Reaktion und Konzentration sowie
gezielt die Bewegungsabldufe. Unabhangig
von Alter oder Trainingsniveau setzt es

am individuellen Ausgangspunkt an und
ermdglicht eine spiirbare Weiterentwicklung.

Qi-Gong

Qi-Gong vereint harmonische Bewegungs-
ablaufe und bewusste ruhige Atmung.

Das sanfte Training verbessert das Korper-
gefiihl und die Korperbalance.

Rennvelotreff

Gemeinsam Kilometer sammeln! Ob
Einsteiger:in oder erfahrene:r Fahrer:in, der
Spass am Rennvelo steht im Mittelpunkt.
Gemeinsam unterwegs, neue Strecken
entdecken und die Freude am Fahren teilen.

Yoga

Yoga verbindet Korper, Geist und Seele,
fordert gleichzeitig deine Kraft, Beweglich-
keit, Kérperwahrnehmung, Konzentration
und schenkt innere Ruhe.

Zumba®

Mitreissende Musik, einfache Choreografien
und jede Menge Spass: Mit Zumba®
verbesserst du Ausdauer, Koordination

und Kraft — ganz ohne Leistungsdruck.

Fir alle Levels geeignet.

Zumba® Kids

Perfekt fiir die jiingeren Zumba® Fans!
Kinder von 4-12 Jahren konnen sich
bei kinderfreundlichen Choreos zu ihrer
Lieblingsmusik bewegen und so richtig
austoben. Im Kurs werden die Schritte
erklart, Spiele gemacht und Téanze

aus verschiedenen Kulturen entdeckt.
Ganz nebenbei wird die Koordination,
das Gedachtnis und die Kreativitat
gefordert — und der Spass kommt
garantiert nicht zu kurz.

ZAMEGOLAUFE

Beim Angebot ZAMEGOLAUFE treffen
sich Menschen im Alter 60+ und gehen
gemeinsam spazierwandern.

Dabei werden neue Bekanntschaften
gekniipft, man kann die Natur geniessen
und bleibt dank Bewegung kérperlich fit.

MEHR INFOS

und das ganze

Programm auf
activecity.ch
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