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Bootcamp garantiert ein effektives Ganzkorperworkout.
In Intervalltrainings wird der Puls auf Hochtouren
gebracht und die Kondition trainiert. Es wird hauptsach-
lich mit dem eigenen Korpergewicht gearbeitet.

Es wird getanzt und zwar zu guter, meist lateiname-
rikanischer Musik. Einfache Tanzschritte werden
mit Fitness kombiniert. Da kommt der Spass-Faktor
bestimmt nicht zu kurz. Nebenbei starkst du auch
noch deine Muskeln und trainierst die Koordination.

Wing Chun Kung Fu ist in seiner Gesamtheit auf Selbst-
verteidigung ausgelegt. Jede Bewegung ist darauf
abgestimmit, sich gegen starkere Gegner oder Angreifer
in der Uberzahl zur Wehr zu setzten. Selbstverteidigung
starkt deine Fitness und dein Selbstvertrauen.

Line Dance ist pure Lebensfreude! Zu Country Musik
wird in der Gruppe in Linien neben- und hintereinander
getanzt. In diesem Kurs lernst du tanzen und forderst
gleichzeitig dein Gleichgewicht und deine Koordination.
Der Spass steht dabei natrlich im Vordergrund!

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem

vor allem die Muskeln des Beckenbodens und die tiefe
Rumpfmuskulatur gezielt gekréaftigt werden. Pilates
fordert das Wohlbefinden und die Kérperwahrnehmung.

Qi-Gong ist eine Konzentrations- und Bewegungsform
flir Kérper und Geist. Mit langsamen und sanften
Bewegungsablaufen werden das Gleichgewicht und die
Koordination trainiert. Die Kurslektionen werden

vom Projekt «Qi-Gong am Weier» angeboten.

Yoga verbindet Korper und Geist im Hier und Jetzt.
Diese sanfte Yogapraxis ist eine Kombination

aus Atemibungen, Kérperhaltungen und Entspannungs-
techniken, die belebend wie auch ausgleichend
wirken.

In diesem Kurs wird ein Einblick in die Vielfalt des

Hip Hop Tanzens gegeben. Zu guten Beats werden erste
Tanzschritte erlernt und miteinander verkniipft. Der
Kurs richtet sich insbesondere an Kinder, Jugendliche
und junge Erwachsene.
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Active City schafft ein offenes, kostenloses Sport-
und Bewegungsangebot im 6ffentlichen

Raum, das sich an die gesamte Bevolkerung richtet.

Wahrend 4 Wochen kannst du auf der Wiese
beim Stadtweier in Wil gratis und ohne Anmeldung
verschiedene Sportarten ausprobieren.
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www.activecity.ch
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Active City Wil wird von der Fachstelle Sport und
Infrastruktur der Stadt Wil gemeinsam mit lokalen,
kantonalen und nationalen Partnern umgesetzt.
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