Biketreff (inkl. E-Mountainbike)

Entdecke die schonsten Strecken in der Umgebung
auf einer gefiihrten, gemeinsamen Biketour. Egal ob
Mountainbike oder E-Mountainbike, alle (ab ca. 12
Jahre) sind herzlich willkommen. Der Spass steht im
Vordergrund.

Bodyforming

Das Programm ist eine Mischung aus Kraft- und Aus-
dauertraining fiir den ganzen Korper. Es erfiillt mehrere
Ziele wie Muskelaufbau, strafft und festigt Bauch,
Beine, Po und verbessert das Herz-Kreislauf-System.
Mit dem eigenen Korpergewicht und Hilfsmitteln wie
Béander ist das Workout nicht nur sehr effektiv, sondern
auch abwechslungsreich.

Bootcamp

Bootcamp ist ein effektives Intervalltraining,

das geschickt Ausdauertraining und Kraftiibungen
miteinander kombiniert. Es fordert sowohl die
korperliche als auch die mentale Fitness durch
abwechslungsreiche Ubungen.

Everdance®

Tanzen fir alle Tanzbegeisterten. Bei Everdance®
lernst du einfache Tanzschritte zu Cha Cha Cha,
Samba oder langsamer Walzer. Und das Besondere
daran, es braucht keinen Tanzpartner!

Family Bike Ride

Entdecke die wunderschone Natur rund um den
Flughafen — sei es mit der ganzen Familie, alleine
oder zu zweit. Der Family Bike Ride bietet Spass fiir
Jung und Alt.

Fit fiir den Notfall

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

Kinderyoga

Kinderyoga ist wie eine magische Reise fiir Kinder,

bei der sie spielerisch durch Bewegung, Fantasie und
Atemibungen ihren Korper kennenlernen. Es ist eine
liebevolle Praxis, die nicht nur die korperliche Flexibili-
tat und Starke fordert, sondern auch Ruhe, Konzentra-
tion und Achtsamkeit auf spielerische Weise vermittelt.

Line Dance

Mit Line Dance ist Erholung vom Alltagsstress
gesichert! Diese Art von Bewegen zu Musik und die
Gemeinschaft [dsst sogar bei einem Tanzmuffel sehr
schnell Freude aufkommen.

Orientiertungslauf im Hardwald

Mit Karte und Kompass unterwegs im Hardwald.
Allein, zu zweit oder mit der ganzen Familie.

Qi-Gong
Qi-Gong vereint harmonische Bewegungsablaufe

und bewusste ruhige Atmung. Das sanfte Training
verbessert das Korpergefiihl und die Korperbalance.

Spieltreff

Bewegung und Sport auf spielerische Art: Spass und
Kreativitat stehen dabei im Vordergrund. Ob Stelzen
oder Rader, mit Ball und Schlager - Verschiedenes
Spiel- und Bewegungsmaterial steht zur Verfligung. Der
Spieltreff richtet sich an Kinder der 1. - 5. Klasse,
Kindergartenkinder in Begleitung eines Erwachsenen.

Wandern

Zusammen wandern ist gesund und macht Spass.
Sei es bei einer Waldwanderung, zum Energie tanken
oder einfach um die Natur zu geniessen. Das
gemeinsame Wandern bereichert alle Altersgruppen.

Yoga/ Yoga Flow

Yoga verbindet Korper, Geist und Seele, fordert gleich-
zeitig deine Kraft, Beweglichkeit, Kérperwahrnehmung,
Konzentration und schenkt innere Ruhe.

Zumba®

Fir alle und jeden! Zumba® kombiniert Bewegung mit
niedriger und hoher Intensitét zu einem Intervalltrai-
ning, bei dem man sich wie auf einer Tanz-Fitness-Party
flihlt. Jeder Zumba® Kurs bringt Leute zusammen,

die gemeinsam trainieren und Spass haben.
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5. August — 29. September 2024

Biketreff (inkl. E-Mountainbike)

Donnerstag (29.8./12.9.)
18:30 — 20:00 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Bodyforming

Jeden Mittwoch (ausser 7.8./14.8.)

18:30 — 19:30 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Bootcamp

Jeden Montag
18:15-19:15 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Everdance®

Jeden Freitag (ausser 9.8./16.8.)
10:00 - 11:00 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Family Bike Ride

Sonntag (25.8./8.9.)
10:00 - 12:00 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Fit fiir den Notfall

Freitag (23.8./30.8.)
18:30 — 19:30 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Kinderyoga
Mittwoch (ausser 18.9./25.9.)
14:00 — 14:45 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Line Dance

Montag (19.8./26.8./2.9./9.9.)
10:00 — 11:00 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Orientiertungslauf

Samstag (31.8.)
14:00 - 15:30 Uhr

Waldhiitte Kloten

Jeden Donnerstag (ausser 8.8./15.8.) P
12:00 - 12:45 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Spieltreff
Mittwoch (4.9./18.9.)

14:30 — 16:30 Uhr

Wandern

Sa. (10.8./31.8.) 9:00 - 12:00 Uhr
Di. (17.9.) 9:00 — 11:00 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Yoga
Jeden Montag (ausser 23.9.)
12:00 - 13:00 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Yoga Flow

Jeden Donnerstag (ausser 26.9.)
18:15-19:15 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

Zumba®

Jeden Dienstag
18:30 — 19:30 Uhr

Stadtparkwiese bei der Baracca

SPORT UND SPASS
FUR ALLE!

@ Die Kurse werden von lokalen Kursleitenden
durchgefiihrt. Alle verfiigen Uber eine professionelle
Ausbildung.

@ 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.

www.activecity.ch

ACTIVECITY
Kloten

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

KLOTEN

Hauptpartner

Kanton Ziirich

Sportamt .
Sportfonds Kanton Ziirich

Sponsor

RAIFFEISEN

Ziirich Flughafen

Tragerschaft

RADIX




