~learn to do it yourself”

A
Seminar

Der gesunde
Gesundheitssport!

ohne StoB3belastung

Kraft, Ausdauer und Herz-
Kreislauf opfimal trainieren.

P
ab Nov 2026 <5

ein Seminar - Pater Wundsam




Vorteile des Laufens im Wasser:

keine Stof3belastung fir Gelenke oder Ricken
* schonender Muskelaufbau
* effiziente Energie- (Fett-) Verbrennung
* ausgezeichnetes Ganzkérpertraining
Louf’rechnlk Basistraining, etc.

*  Dbei Verle’rzungen

e zur \/er|e’rzungsv?;hw - chenke=\
* bei chronischen GeSU“de
* bei Ubergewicht GU‘SChe‘

* inder Schwongerschoﬂ etc.

Termin:  vorraussichtl. Feb 2027
Kosten: € 25,- ; Duo/ € 20 ,-; im Seminar inklusive
Ort: wird noch bekannt gegeben

Kurs:

ab 17. Nov 2026 je Di 17:30
Grundkurs: 5x85min: 17.11.,24.11.,01.12.,
,AJ1327  08.12., 15.12., (Ersatztermin 22.12.)
Training ,TR28": 3x 70minc 12.1,,19.1,,26.41, (Brsaizl 02.02)
Ort Theresienbad, Meidling (2min U4)
wieder...  ab Februar 2027

Kosten: Grundkurs: 149,-; Training 81 -, Kombi 220, -
exkl. Eintritt, erméBigt ab 2 Personen; Gruppen

Anmelden:  +43699 14 84 92 84; info@aquajogging.at
Achtung: BEGRENZTE TEILNEHMERZAHL!

weiters im Laufen&Co Programm ...

* Firmenpakete: gesunde Bewegung fir ihre Mitarbeiter!
* Laufeinsteiger Seminar Runner’s Startup ab Mérz 27
Lauftechnik Seminare zB. Wien ab 18. Nov 2026
run free Seminare: Juni 2027 DreiZinnen, StudTirol
* Privattraining: nach Vereinbarung



