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IMGESPRACH

Sporttreiben? Wozuund wie?

Interview mit Prof. Dr. Lukas Zahner

Die Gleichung ist relativ einfach: Wer gesund
und fit bleiben méchte, muss sich bewegen.
Viel braucht es nicht: Sportwissenschaftler
empfehlen eine halbe Stunde Bewegung pro
Tag bei leicht erh6htem Puls. Das Ziel ist es,
ins Schwitzen und Schnaufen zu kommen.
Doch muss das wirklich sein? Wir fragten den
Sportwissenschaftler Prof. Dr. Lukas Zahner.

Herr Prof. Dr. Zahner, man behauptet, dass
Menschen, die Sport treiben, gesiinder dlter
werden als Sportmuffel. Stimmt das?

Lukas Zahner: Ja, dieser Zusammenhang ist
durch diverse Untersuchungen belegt! Men-
schen, die sich regelmaéssig bewegen, bleiben
bis ins Alter hinein autonomer, gestinder, sind
psychisch ausgeglichener und haben deshalb
auch eine hohere Lebensqualitat als inaktive
Menschen.

Reicht es nicht aus, aufs Essen und geniigend
Schlaf zu achten?

Lukas Zahner: Nein. Flr die Gesundheit ist die
Bewegung wichtiger als die Ernahrung. Fir
die Gewichtsreduktion gilt das Gleiche. Wer
abnehmen maochte, sollte sich regelmassig
bewegen — Sport treiben. Der Erfolg von Di-
aten ist kurzfristig. Oft kommt es zum soge-
nannten Jo-Jo-Effekt, was dazu fliihrt, dass die
Leute am Ende mehr Gewicht als urspriing-
lich haben. Es ist gerade umgekehrt: Wer sich
regelmassig bewegt, passt automatisch die
Ernahrung an. Wer beispielsweise eine an-
strengende Wanderung macht, hat nachher
haufig Lust auf eine leichte Mahlzeit.

Weshalb ist Bewegung so wichtig?

Lukas Zahner: Letztlich geht es darum, das
Herzkreislaufsystem und die Muskulatur zu
belasten, das heisst die Muskulatur zu star-
ken. Je mehr Muskelmasse ein Mensch hat,
umso hoher ist sein Energiegrundumsatz —
das heisst ein gut trainierter Kérper hat eine
bessere Verbrennung. Da die Muskelma-
sse im Verlaufe eines Lebens abnimmt, wird
auch weniger Energie umgesetzt. Das fuhrt

Auskiinfte: 061 206 44 66

Wir beraten Sie — unverbindlich und kostenlos.
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dann zu Gewichtszunahme. Eine zu gerin-
ge Muskelmasse erhéht das Sturzrisiko und
flhrt allgemein zu einer Beeintrachtigung der
Gesundheit.

Muskeln miissen also ein Leben lang trainiert
werden?

Lukas Zahner: Ja. Um maglichst lang selbst-
standig zu bleiben, braucht man eine mini-
male Muskelmasse. Gerade deshalb sollte
man spatestens ab 50 mit Krafttraining begin-
nen. Dabei empfiehlt es sich, im Alltag kor-
perliche Belastungssituationen einzubauen.
Dazu gehoren das Treppensteigen, Bergwan-
dern oder andere sportliche Aktivitaten mit
Kraftbelastungen.

Ist es irgendwann zu spat, um mit Bewegung
oder Sport zu beginnen?

Lukas Zahner: Zu spat ist es nie. Selbst im
hohen Alter kann es gelingen, mit dem pas-
senden Training die Muskeln, das Gleichge-
wicht und die Kraft zu verbessern, was zu
mehr Mobilitat fiihrt. Es muss nicht Sport sein
aber «Bewegung ist Leben». Die Muskulatur
braucht Belastungsreize um gesund und leis-
tungsfahig zu bleiben und das ein Leben lang.

Wie finde ich die passende Sportart?

Lukas Zahner: Das hangt mit den personli-
chen Interessen und Bedurfnissen zusam-
men. Die einen trainieren lieber in einer Grup-
pe, andere ziehen es vor, in einen Kraftraum
zu gehen oder Ubungen zuhause zu machen,
andere bewegen sich mit ihren Enkelkindern
zusammen, Hauptsache man hat Freude da-
ran. Das Akzent Forum bietet dazu kostenlo-
se Bewegungsberatung an und organisiert
im September eine Schnupperwoche, in der
verschieden Sportarten ausprobiert werden
konnen.

Lukas Zahner, wir danken lhnen fur das
Gesprach.

Prof. Dr. Lukas Zahner

ist Biologe, Master of Sports Sc.
und Diplomtrainer Swiss Olympic.
Er arbeitet seit 1987 am Departe-
ment fiir Sport, Bewegung und
Gesundheit der Universitat Basel,
ist Mitglied der Departementslei-
tung und leitet den bewegungs-
und trainingswissenschaftlichen
Bereich.

Schnupperwoche

Madchten Sie kostenlos und unverbindlich
in einem Kurs schnuppern?

Dann besuchen Sie uns in der
Schnupperwoche vom 28. September his
2. Oktober. Details dazu finden Sie auf
den Seiten 50/51.

akﬁ forum

Bestellen Sie unser Kurshuch!
Kostenlos und informativ: 061 206 44 66



FUHRUNGEN & VORTRAGE

MATINEEN

Was Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten Adresse
Planeten & Baume ScalaBasel 25.08. Di  10.00-11.15h  M.Schneider Fr25= Freie Str.89
Unsere Zeitals Spiegelbilddes altenAgyptens ScalaBasel 2209,  Di 1000-1115h M.Schneider ~ Fr25-  FreieSt89
!?ev“?,’?,,s,,i",D,F,'[!',,",‘,’,,,",’!“",, e Zunftsaal 29.09. Di 1000—1 17.’00_h Dﬁr.rfrw.cr.ﬂl-rl;L‘iébernrdbrferr Fr.25.— Miinsterplatz 14
VORTRAGE

Was Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten Adresse
Elektrosmog, Wasseradern, Erdstrahlen Basel 19.08. Mi  1430-16.00h  H.Kauer Fr.25.— Rheinfelderstr.29
Craniosacral Therapie ~ & WBaseI 26.08. Mi 14.30-16.00h  D.Agustoni Fr.25— Rheinfelderstr.29
Organspende —wasbedeutetdas? Basel 02.09. Mi "71”4.30—17(75:(7JOh Swisstrarhrs”plént : Fr.25.— 'Rheinfe!def‘str.zrér
Ahnenforschung Basel 03.09. Do 1400-1630h RT Hallauer Fr.25-  Rheinfelderstr.29
Nichtnur Maria Sibylla Merian Basel 09108 (oM 11430161000  HIROMI  rooheesiodt FR2B. i Rheintaliorsieon, s
Kﬂir;ésiologie : Basel e 7167.09.” M| 14;3077—716.700h - I,T;chrérchtli : Fr.25.— 7Hhiefr;1;elderstr.29
Mivss-ivonsblv'éihfév‘(i‘émélsvuhd heute : 7 Baserlr 7 2309 rMi ; 14.30—15.45h P M['lllrer” Fr.25— Rheinfelderstr.29
FridaKahlo(1907-195)  Basel  24.09. Do 1430-1600h J.Bogdanovic ~  Fr25-  Rheinfelderstr.29
Grosseltefn Séin—-Segen und Balanceakt 7 rBaseI 255095 EiEr 14.30-16.00h  S.FreyWerlen Fr.25— 7 hﬁeinfelderétf. 29 :
Pyramiden—BautenderEwigkeit ~ Basel 30.09. Mi 1400-1530h  M.Stoll Fr.25—  Rheinfelderstr.29
SriLanka—Insel derEdelsteine Basel 01.10. Do 14.30-16.00h  H.Pfaffmatter Fr.25— Rheinfelderstr.29
Farb & til Basel DN, Fr 4001700k EGEm Fr50~  Rheinfelderstr.29
FUHRUNGEN

Was Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten Besonderes
Architekturund Kunstin Briiglingen Basel 19.08. Mi 09.30-11.00h  Dr.R.M.Schulz-Rehberg Fr.25.— GutzuFuss
Unterwegs im Birsigtunnel Basel 20.08. Do 14.30-16.00h  IdeenreichAG Fr.25- GutzuFuss
ﬁheinfelden—Tatort Rheinfelden 21.08. Fr  09.30-11.30h M. Kuoni : Er.25'— GutzuFuss :
Diefreilebenden TierartenimZoo Basel 2408. Mo 10.00-11.00h  ZooBasel g Fr25— GutzuFuss .
Unter Engelnund Madonnen Basel 26.08. Mi 10.00-11.15h  R.Rebmann Fr.25.— GutzuFuss
gkulpturengarten von Claire Ochsner Frenkendorf 27.08. Do 13.45-1 BOE)h AAAAAA C.0Ochsner Fr25— Gutzu Fuss
EestauungskulturaufdemHﬁrnli VB-zra-sreI 28:08: ~ FEr 10.00-11.30h  B.Meister - Fr.25.— GutzuFuss
Solothurnim literarischen Barockglanz Solothurn 31.08. Mo 09.30-11.00h M. Kuoni Fr25— (;utzu Fu;s o
Aufden Spurenvon Melchior Berri Basel 01.09 Di 09.00-11.00h Dr.D.Huggel FE.EE.— GutzuFuss T

Informationen und Anmeldung

061 206 44 66

Der Anmeldeschlussist14 Tage vor Beginn der Veranstaltung.

Nacheiner Abmeldung nach Anmeldeschluss miissen wir die vollen
Kurskosten erheben.
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FUHRUNGEN & VORTRAGE

FUHRUNGEN

Was Ort Datum Tag Zeit Leitung Kosten Besonderes

Vom Notschlafplatz zurKleiderkammer Basel 02.09. Mi 09.00-11.00h  VereinSurprise Fr.25.— Gutzu Fuss
Pétittr‘,ﬂi:;m;r;lrléAﬂlsacienne St. Louis 7 03.09. Do . 0800—1200h VPretite Camargue Fr.30.— Gutzu Fﬁssw i
Die St.rJakolr)m Ebene o MABaseI. 04.09. Fr - 0930—1130h Dr.D.Huggel Er.25.— GutzuFuss
DerWolfgottesacker Basel 0703 Mo 0930-11.00h DrD.Huggel ~  Fr25-  GutauFuss
Bierbrauér;i Fist;herstube 7778"‘as>el 08.09. Di : 1430—1530h M. Stoll Fr.35—
(ili'osshautenin derBaslerAltstadt Basel 10.09. Dor 7697307—71100h R Dr.R.MlSéhuIz-Rehberg Fr:25— - GutzuFuss
HospizimPark  Ardesheim 1109 Fr  1345-1530h  RMerk leiterinPflege Fr25-  GutzuFuss
Die Giraffe i - © Basel 1409, Mo 10.00-11.00h  ZooBasel Fro5-  ExklEintritt
Konfliktzone Bahnhof  Basel 1509 Di 0900-1100h VereinSurprise  Fr25-  GutzuFuss
Untérsucﬁﬁhg;sjeféngnisWaaghof Basel 17.09. WDo 17.15-19.30h Waaghbrfr Fr.25.;7 ' VGVUtZUFl.J‘SJS" e
Chapeau Maria Hiepler R Basel i 1809 Fr 10.00—11.00h7 ‘M.Hriepier Fri25— T
Aurfﬂrenmsmlr)rl-lrrre"lrlVwrl-o-n-E-rasmusvon Roﬂerdé}t; WMWBaseI 21.09. Mo 09.30-11.00h  P.Habicht : “~*~Fr25— : Grutzru Fu;; b B
Schwedengeist&Drachenloch Basel ) 23.09. Mi  10.00-11.15h  R.Rebmann Fr.25— éutzu Fuss
Generationenhaus Neubad oo BT ASSEOG Ma2iEleoh  SRRer | TEdl e e ey
DasNashorn Basel 2809 Mo  10.00-11.00h  ZooBasel Fr.25.— EkuElntrltt“
Zahntechnik-GrosslaborMalrlr : Basel 28.09. Mo 13A50—175.730h 7 Labor Mall Fri25—

Tertianumimst JakobsPark ~ Basel 0210 Fr  1420-1600h Tettianum  Fr25- t
BESONDERE ANGEBOTE

Was Ort Beginn Tag Lektion Zeit Leitung Kosten
Zeichnen/Skizzieren in der Stadt Basel 17.08. Mo 5x 09.30-11.30h  K.Borer, Kunstmalerin Fr.150.—

NLP und Mentaltraining Basel 16.08. Mi  3x 14.00—-16.00h C.Keiser Fr.162.—
Flotenensemble Basel 18108 S D SRgx 15.00-16.30h  U.Kaufmann Fr.180.—
Konzertdes Streichorchesters Liestal 26.09. Sa 17.00h N.Gadacz Kollekte

Pro Senectute beider Basel Programm  Boccherini—Cellokonzertin B-Dur, Mozart, Scarlatti—Concerto 1, Tartini—Adagio

DerAnmeldeschlussist14 Tage vor Beginn der Veranstaltung.

oder auf unserer Website: www.akzent-forum.ch Nach einer Abmeldung nach Anmeldeschluss miissen wir die vollen
; el ; ! Kurskosten erheben.
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COMPUTER, IPAD & FOTOGRAFIE

AKTUELL

Computeria Privatangebote Handy, PC oder Mac, Tablet

Essenkochen, bestellen oderteilen, sichbekochenlassenoderkochen Wirberaten Sie beim Kauf, wir fiihren auf Sie personlich zugeschnittene
lernen; wirzeigen Ihnen spezielle Webseiten, die Sie bestimmtnoch Privatstundenund Kurse durch und wirlésen Ihre Probleme mitlhren elektro-
nichtkennen. nischen GerdtenzuHause oderim Kurszentrum.

Internetschlemmerei Mo 17.08. 18.00-20.00h  Fr.20- ~ Fr.130-/60 Min. (exkl. Wegpauschale) wird pro 15 Minuten abgerechnet

LAUFENDE KURSE imKurszentrum Basel

Kurse Marken/Systeme Themen Stufen Gruppe Lekt. Kosten
Tablet Samsung/iPad Grundlagen, Internet, E-Mail Basis, Aufbau, Vertiefung 3—-6Personen  3x2 Fr.250.—
Smartphone iPhone Grundlagen, Internet, E-Mail Basisund Aufbau 3—6Personen  3x2 Fr.250.—
Computer Window/Mac Grundlagen, Internet, E-Mail Basis, Aufbau, Vertiefung, 3-6Personen  5x2 Fr.390.—
Vertiefung plus
Word & Excel Vertiefung 3—6Personen  5x2 Fr.390.—
Internet, E-Mail, Social Media  Aufbau, Vertiefung, Vertiefung plus 3—-6Personen  5x2 Fr.390.—
Bilderarchivieren/bearbeiten  Basis, Aufbau 3—6Personen  5x2 Fr.390.—
Bilderbearbeiten Photoshop Basis, Aufbau 3—-6Personen  5x2 Fr.390.—
Digitalfotografie Alle Marken FunktionenderKamera Basis, Aufbau 3—-6Personen  3x3 Fr.360.—

BESONDERES ANGEBOT

Informationsanlass Computer-, Tablet-,iPhone- und Fotokurse

Andiesem Infoanlass stellenwir Ihnen unser umfangreiches Computer- (Mac und Windows), Foto- und Tablet-(iPad und Samsung) und iPhone- Kurs-
angebotvor. Sie haben Gelegenheit, Fragen zu stellen und sichindividuell beraten zulassen, welcher Kursfiir Sie geeignetist.

Basel Rheinfelderstrasse 29 Mo 31.08.15 17.00-18.00h kostenlos
Basel Rheinfelderstrasse 29 Mo 28.09.15 17.00-18.00h kostenlos

Kursdaten und Unterrichtszeiten
Wir organisieren laufend neue Kurse. Die Kurseinheiten betragen 2 Lektionen a 50 Minuten und finden
zwischen 08.00 und 20.00 Uhr statt. Bitte informieren Sie sich im Kursbuch oder auf der Webseite.

Im Kurspreis inbegriffen
Sie erhalten von uns speziell fiir Sie erstellte Kursunterlagen, die Ihnen bei der Computerarbeit zu Hause als Hilfe dienen kénnen.
In Kursen ab 10 Lektionen kénnen Sie kostenlos 2 Ubungslektionen besuchen.

Lernstufen

Lassen Siesichvonunsberaten,

damit Sie diefiir Sierichtige Lernstufe finden.

0612064466

061206 44 66 | www.akzent-forum.ch 45



NEUE KURSE

lhrDeutschindierichtige Formbringen
Die deutsche Sprache anhand von grammatikalischen Ubungenineinen
Flusszubringen, hilftIhnen Ihr Selbstbewusstseinim Alltag zu starken.

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung Ina Greenshields
Fr.161.—

Franzosisch Anféanger
IndiesemKurslernen Sie die Grundlagender Sprache kennen.

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung MariaZanetti

17.08.—28.09. Mo 15.15-16.15h 7x 20.10.—15.12. Di 13.50—14.50h 9x Fr. 207.—
Englisch Anfanger

Die deutsche Sprache anhand von grammatikalischen Ubungenin einen Spanisch Anfanger

Flusszubringen, hilftlhnen [hr Selbstbewusstseinim Alltag zu starken. IndiesemKurslernen Sie die Grundlagender Sprache kennen.

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung Ina Greenshields Basel,Rheinfelderstr.29 Leitung Maria Freiermuth n
19.10.—14.12. Mo 15.15-16.15h 9x Fr.207—  21.10.-16.12. Mi 14.00—-15.00h 9x Fr.207—
Italienisch Anfénger Griechisch Anfanger

Indiesem Kurslernen Sie die Grundlagender Sprache kennen. IndiesemKurslernen Sie die Grundlagen der Sprache kennen.

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung Corinne Maiocchi Basel,Rheinfelderstr.29 Leitung Mirjam Valari

19.10.-14.12. Mo 14.00—15.00h 9x Fr.207—-  22.10.-17.12. Do 11.15-12.15h 9x Fr.207.—

>> Der Anmeldeschluss fiir die neuen Kurse ist jeweils 14 Tage vor Beginn der Kurse.

UNSERE SPRACHKURSE

Kursdauer
Deutsch Griechisch Unsere Sprachkurse gibtes als zeitlich befristete Kurse und als fortlaufende Quartals- und Semesterkurse.
Englisch Russisch Jederzeitkostenlos schnuppern! Indenfortlaufenden Kursenistder Einstieg auchnach Kursheginnmaglich.
Franzdsisch Arabisch 2 :
Italienisch Chinesisch frupnengigssonadBroiss
Bpanisch Regulére Grupp?ngrﬁsse 5-—8Personen Fr.315.40 pr(.) Semestgr

Kleingruppengrdssen 3—4Personen Fr.23.—/Lektion (60 Min.)
LERNSTUFE LERNZIELE
Anféanger (A1) Grundwortschatz, einfache Satzstrukturen, Einfiihrung in Grammatik, lesen, reden, schreiben
Fortgeschrittene Anfanger  (A2) Erweiterung des Wortschatzes, Zeitformen {iben (Prasens, einfache Vergangenheit, einfache Zukunft)
Leichte Mittelstufe (B1) Vertiefen der Grammatik, einfache Texte verstehen
Mittelstufe (B2) Erweiterung des Wortschatzes, beherrschen der Zeitformen, Lektiire von Artikeln/Literatur Konversation
Fortgeschrittene Mittelstufe (C1) Vertiefung des Wortschatzes, sicherer Umgang mit der Grammatik, anspruchsvolle Lektiire und Diskussion
Oberstufe (C2) Differenzierter Wortschatz, fliessende Unterhaltung

Wenn Sie nicht wissen, welcher Kurs fiir Sie der richtige ist, kénnen Sie sich jederzeit von uns beraten lassen.
Wir geben lhnen gerne personlich Auskunft: 061 206 44 66

Informationen und Anmeldung

061 206 44 66

oder auf unserer Website: www.akzent-forum.ch oste astellen
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Mehr dazu im Kursbuch!
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Kurshiicher erhaltlich!

Kursbhuch Bildung & Kultur | Kurshuch Sport & Bewegung

kostenlos bestellen:
061 206 44 66
info@akzent-forum.ch

Online anmelden:
www.akzent-forum.ch

Sport- und Bildungskurse in Basel-Landschaft und in Basel-Stadt




SPORT & BEWEGUNG

Unsere Kurse

Beweg-
lichkeit

Ausdauer Koordination Gleich- Entspannung
gewicht

UNSER KURSANGEBOT

Kdrperwahr-
nehmung

Intensitat

AquaFit/Aqua-Power X X X XXX
AquaGym und AquaGym+ X X X X X X - XXX
Atemkurse X X X X X X
Ballsport und Fitness (nur Méanner) X X X X XX
Bauch — Beine — Po X X X X X XXX
Beckenbodentraining X XX
Bergwandern und Schneeschuhtouren X X X XXX
Country Line Dance X X X X X X XX
Feldenkrais X X X X X X

Fit im Wald X X X X X - XXX
Fit/Beweglich X % X X X X XX
Gleichgewichtstraining X X X X XX
GymFit/GymFit+ X X X X X X X = XXX
Kleinfeld-Tennis X X X X XX
Korpertraining — Koordination X X XX
Kérpertraining — Stretching — Entspannung i X X X X

Let's Dance X X X X X X X-XXX
Ménnerfit X X X X X XXX
Nordic Walking X X X X XX = XXX
Orientalischer Bauchtanz X % X X X X XX
Osteogym X X X X X %
Pilates X X X X X = XXX
PowerGym X X X X X XXX
Qi-Gong der 5 Elemente X X X X X X
Rhythmische Gymnastik X X X X X X XX
Rhythmus — Bewegung — Koordination X X X XX
Riickentraining X X X X XX
Sanfte Gymnastik X X X X X X
Softvolleyball & Fitness (nur Frauen) X X X X XX
Standard und Lateinamerikanische Ténze X X X X X X X-XXX
Stepptanz X X X X X X-XXX
Tai-Ji X X X X X X
Ténze aus aller Welt X X X X X X-XXX
Tennis X X X X XX
Walking X X X X X X = XXX
Wandern X X X X = XXX
Yoga X X X X X

Unsere Kurse findeninverschiedenen Quartierenin Basel und in Gemeinden im Baselbiet statt.

Indenmeisten Kursen konnen Sie gratis schnuppern und jederzeit einsteigen.




SPORT & BEWEGUNG

NEUE KURSE

FITNESS & GYMNASTIK

BECKENBODENGRUNDKURS nurFrauen
Mit gezielten Ubungen starken Sie die Beckenbodenmuskulatur und lernen,
was Sie gegen Blasenschwéche tunkdonnen.

Basel, Belchenstr. 15

20.10.-01.12. Di

Leitung Beatrice Meier, Physiotherapeutin

15.00-16.00h  7x Fr.112—

FIT IM PARK

Funktionelles Training—draussenim Schiitzenmattpark und mittenin der
Stadt. Sietrainieren Ausdauer, Kraftund Gleichgewichtin abwechslungs-
reicher Form.

Basel, Belchenstr. 15
Mi

Leitung M. Hostettler, Bewegungspédagogin
13x  Fr.69.55(inkl. 8% MwsSt.)

21.10.-01.12.

08.30—-09.30h

ERHOLSAM SCHLAFEN OHNE SCHNARCHEN
MitAtemiibungenwird derRachenraum gestérktund die Atemmuskulatur
trainiert,umdas«Schnarchen» und «Verschlucken» vorzubeugen.

Basel, Appenzellstr. 12
21.10.-09.12. Mi

Leitung Carmen Siegrist, Atemlehrerin

09.30-10.30h  8x  Fr.160.—

TANZ

STANDARD UND LATEINAMERIKANISCHE TANZE
Wiederholung derbereits erlernten Tanze und Figuren mitindividueller
Betreuung.

Basel, Tanzschule Fromm Leitung Eeva-Taina Forsius, Tanzlehrerin

04.09.-25.09. Ef 15.30—16.30h

4x  Fr.64.—(inkl.8% MwSt.)

LET'S DANCE

Schritte und Figurenverschiedener Tanzstile mitder entsprechenden Musik
werden ohne Partner getanzt. Die Schritte stammen zum Teil von bekannten
Paartanzenwie Cha-Cha-Cha, Walzer, Jive usw., wobeiauch andere Elemen-
te vorkommenkonnen. Fiir alle mit Rhythmusgefiihle und Freude am Tanzen.

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung Barbara Glattli, Tanzleiterin
17.11.-15.12. Di 17.30-18.30h  5x  Fr80.—

BERGWANDERUNGEN

Bevorstehende Touren

18.08.2015 Grindelwald—Gr.Scheidegg—First
15.09.2015 Regitzer Spitz1135mim Heidiland.
13.10.2015 Herbstwanderungim Lotschental: Guggisee.
Verlangen Sie unser Bergwanderprogramm

SPIEL UND SPASS FUR ALLE GENERATIONEN

Eswird gemeinsam Kraftund Gleichgewichttrainiert, geturnt, gerannt,
gelacht, balanciertundvieles mehr.

DasAngebotrichtetsichan éltere Personen mitund ohne Enkel.

Basel, Schiitzenmattpark

Leitung Susanne Hiiglin Berger, Bewegungspéadagogin und
Debora Wick, Sportwissenschaftlerin

24.08.-28.09. Mo  14.30-1530h  6x

Anmeldeschluss 10.August(kostenlos) B

27.08.-01.10. Do  14.00-15.00h  6x

Anmeldeschluss 13.August(kostenlos)

TANZ GESTALTEN

Unserevielfdltigen Bewegungenim Alltag eignen sich hervorragend fiir Cho-
reografien. Mitsensibler Wahrnehmung entwickelnwir die alltédglichen Be-
wegungenweiter und setzen sie neuzu Bewegungsgeschichtenzusammen.
Sowerdenvertraute Bewegungenzu Tanz.

Basel, Rheinfelderstr.29 Leitung S.Hiiglin Berger, Bewegungspéadagogin
20.10.-15.12. Di 15.30-16.30h  9x  Fr.180.—

Informationen und Anmeldung 061 206 44 66 oder auf unserer Website: www.akzent-forum.ch
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Schnupperwoche SPORT ceaisotmesmmetdung

vom 28. September — 2. Oktober

Fitnesscenter 50+, Belchenstrasse 15, Basel

Mo, 28. September

Rhythmische Gymnastik
08.30 — 09.30 Uhr

Orientalischer Bauchtanz
Einsteiger
12.30 — 13.30 Uhr

Orientalischer Bauchtanz
Fortgeschrittene
13.30 — 14.30 Uhr

Korpertraining —
Stretching— Entspannung
16.30 — 17.30 Uhr

Di, 29. September
Feldenkrais

08.30 — 09.30 Uhr

GymFit (nur Manner)
09.30 — 10.30 Uhr

Osteogym
10.30 — 11.30 Uhr

Atemdynamik und Eutonie

11.30 — 12.30 Uhr

Rhythmus — Bewegung —

Koordination
13.00 — 14.00 Uhr

Rhythmus — Bewegung —

Koordination
14.00 — 15.00 Uhr

Beckenbodengrundkurs
15.00 — 16.00 Uhr

Power Gym
16.00 —17.00 Uhr

Beckenbodentraining
17.00 — 18.00 Uhr

Kérpertraining —
Koordination
18.00 — 19.00 Uhr

Kraftraum, Rheinfelderstrasse 29, Basel

Schnuppern im Kraftraum

Montag — Freitag

Kraftraum, Belchenstrasse 15, Basel

Schnuppern im Kraftraum

50

Montag — Freitag
Montag, Donnerstag
Dienstag, Mittwoch
Samstag

Mi, 30. September

GympFit
08.00 — 09.00 Uhr

Fit im Park / Outdoor
08.30 — 09.30 Uhr

GymFit
09.00 — 10.00 Uhr

Sanfte Gymnastik
14.00 — 15.00 Uhr

Riickentraining
15.00 — 16.00 Uhr

Riickentraining
16.00 — 17.00 Uhr

Pilates
17.00 — 18.00 Uhr

08.00 —19.30 Uhr

08.00 —12.00 Uhr
15.00 —18.00 Uhr
15.00 —17.00 Uhr
09.00—-11.00 Uhr

Do, 1. Oktober Fr, 2. Oktober

GymFit
08.30 — 09.30 Uhr

GymFit+
09.00 - 10.00 Uhr

GympFit
10.00 — 11.00 Uhr

GympFit
14.30 - 15.30 Uhr

Ménnerfit
17.00 — 18.00 Uhr

Mannerfit
18.00 — 19.00 Uhr

akﬂfforum



Kurs- und Fitnesscenter 50+, Rheinfelderstrasse 29, Basel

Mo, 28. September

Riickentraining
08.30 — 09.30 Uhr

Yoga
10.40 — 11.40 Uhr

Yoga
14.30 — 15.30 Uhr

Let's Dance
15.45 — 16.45 Uhr

Let's Dance
16.45 —17.45 Uhr

Waisenhaus-Turnhall

Mo, 28. September

GymFit+
08.30 — 09.30 Uhr

GymPFit+
09.30 — 10.30 Uhr

GymFit+
10.30 — 11.30 Uhr
Corso tenuto in lingua italiana

GymFit
15.00 — 16.00 Uhr

GymFit (nur Frauen)
16.00 — 17.00 Uhr

Di, 29. September Mi, 30. September

Qi-Gong der 5 Elemente
10.45 - 11.45 Uhr

Sanfte Gymnastik
10.30 — 11.30 Uhr

Fit/Beweglich
12.30 - 13.30 Uhr

Tanz gestalten
15.30 — 16.30 Uhr

Qi-Gong der 5 Elemente
17.00 — 18.00 Uhr

Let's Dance
17.30 — 18.30 Uhr

e, Theodorskirchplatz 7, Basel

Di, 29. September Mi, 30. September

GymFit+
08.30 — 09.30 Uhr

GymFit+
10.30 — 11.30 Uhr

GymFit+
14.00 — 15.00 Uhr

Power Gym
16.00 — 17.00 Uhr

Bauch — Beine — Po
17.00 — 18.00 Uhr

Do, 1. Oktober

Beckenbodentraining
13.30 — 14.30 Uhr

Riickentraining
14.30 — 15.30 Uhr

Do, 1. Oktober
GymFit+
08.30 — 09.30 Uhr

GymFit+
09.30 — 10.30 Uhr

GymFit+
10.30 — 11.30 Uhr

Corso tenuto in lingua italiana

GymFit+
14.00 — 15.00 Uhr

Ballsport & Fitness
fiir M@nner
15.00 — 16.00 Uhr

GymFit+
16.30 — 17.30 Uhr

Fr, 2. Oktober

GymFit+
09.30 — 10.30 Uhr

Gleichgewichtstraining
11.30 — 12.30 Uhr

Ténze aus aller Welt
15.00 — 16.00 Uhr

Erholsam schlafen ohne
Schnarchen
16.00 — 17.00 Uhr

Fr, 2. Oktober

Riickentraining
08.20 — 09.20 Uhr
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Gesundheitsorientiertes KRAFTTRAININ G

v | Atszoas

Kraftraum Rheinfelderstrasse

Kurs- und Fitnesscenter 50+
Rheinfelderstrasse 29
Mo — Fr 08.00 — 19.30 h*

* Zwischen 14.00 — 15.00 Uhr ist keine
Fachperson anwesend

Preise Rheinfelderstrasse

3 Monate* Fr. 291.60 (inkl. 8% MwSt.)

6 Monate  Fr. 530.00 (inkl. 8% MwsSt.)

12 Monate Fr. 750.00 (inkl. 8% MwsSt.)

*Verlangerung von 3 Monaten auf ein
Jahresabo Fr. 510.00 (inkl. 8% MwsSt.)

Beratung und Betreuung in unseren Kraftraumen

Kraftraum Belchenstrasse

Fitnesscenter 50+
Belchenstrasse 15
Mo — Fr 08.00—-12.00 h
Mo, Do 15.00—18.00 h
Di, Mi 15.00-17.00 h
Sa 09.00-11.00 h

Preise Belchenstrasse

3 Monate* Fr. 291.60 (inkl. 8% MwSt.)

6 Monate Fr. 530.00 (inkl. 8% MwsSt.)

12 Monate Fr. 630.00 (inkl. 8% MwsSt.)

*Verlangerung von 3 Monaten auf ein
Jahresabo Fr. 390.00 (inkl. 8% MwSt.)

e Die Einfiihrung ins Krafttraining durch eine Physiotherapeutin istim Abonnement inbegriffen.

e Ein personliches Trainingsprogramm wird fiir Sie zusammengestellt.

e Wahrend des Trainings ist eine Fachperson anwesend.

* Regelméssige Aktualisierung des Trainingsprogramms ist im Abonnement inbegriffen.
e Sie kdnnen jederzeit unsere Kraftraume besichtigen (siehe Offnungszeiten).
e Ein kostenloses Probetraining ist nach telefonischer Vereinbarung maglich.

Weitere Infos auf www.akzent-forum.ch oder verlangen Sie den Flyer 061 206 44 66.

Informationen und Annie!.dung
0612064466

oder auf unserer Website: www.akzent-forum.ch
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Mehr dazu im Kursbuch!
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