Beachvolleyball

Beachvolleyball verbindet Bewegung, Sport
und jede Menge Spal in der freien Natur.
Das Spiel im Sand starkt den ganzen Korper,
fordert Ausdauer, Koordination und
Teamgeist. Gleichzeitig sorgt die lockere
Atmosphare auf dem Beachfeld fiir gute
Laune und Motivation. Egal ob Anfanger:in
oder Profi — bei uns sind alle willkommen,
freut euch auf Action, Gemeinschaft und ein
echtes Sommer-Feeling.

Fitness-Challenge

Fitness Challenge garantiert ein effektives
Ganzkorperworkout. In Intervalltrainings
wird der Puls auf Hochtouren gebracht und
die Kondition trainiert. Es wird mit dem
eigenen Korpergewicht gearbeitet.
Funktionelle Bewegungsablaufe stehen
dabei im Vordergrund.

Kinder-Yoga

Beim Kinder-Yoga werden Kinder spielerisch
und kreativ an die Yoga-Ubungen heran-
gefiihrt. Kinderfreundliche Yoga-Posen,
Atemibungen und Entspannungstiibungen.
Im Fokus steht viel Spass, Freude und

ein Miteinander.

5. und 12. Juni 2026
Fir Kinder im Alter von ca. 4 Jahren bis
erste Klasse, geleitet von Corinne.

Am 19. Juni 2026
Fir Kinder im Alter von ca. 1.—4. Klasse,
geleitet von Sabrina.

Pilates

Faszien-Pilates ist die perfekte Kombination
aus fliessenden Bewegungsabfolgen

sowie Starkung der Tiefenmuskulatur. Diese
Zusammensetzung verbessert nicht nur

die Geschmeidigkeit und Gleitfahigkeit im
myofaszialen Gewebe, sondern sorgt

auch fiir mehr Korperstabilitat und kann zu
langfristiger Schmerzfreiheit fiihren. Es sind
Ubungen, die so konzipiert sind, dass

ganze Faszienketten in ihrer Funktionalitat
angesprochen werden - von den Fingern

bis zur Fussspitze. Genau dies macht die
intensive Wirkung aus. Gleichzeitig

sorgt es fiir mehr Korperbewusstheit und
Stabilitat, die den Alltag vereinfachen

und positiv beeinflussen kdnnen.

Yoga

Yoga verbindet Korper und Geist im Hier und
Jetzt. Die Yogapraxis ist eine Kombination
aus Atemiibungen, Korperhaltung und
Achtsamkeitsiibungen, die entspannend wie
auch ausgleichend wirken.
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Embrach

Badi Talegg, Wiese

Montag Dienstag

01.06. 02.06.

18:45-19:00

Eroffnungsanlass*

19:00-20:00 19:00-20:00
Yoga Pilates

08.06. 09.06.

19:00-20:00 19:00-20:00
Yoga Pilates

15.06. 16.06.

19:00-20:00 19:00-20:00

ACTIVECITY

Jedes Fltn <
Und jege ﬂsve/
r
Mittwoch Donnerstag Freitag
03.06. 04.06. 05.06.

17:00-18:00
Kinderyoga

19:00-20:00 19:00-20:00
Beachvolleyball Fitness Challenge

10.06. 11.06. 12.06.

19:00-20:00
Beachvolleyball

19:00-20:00
Fitness Challenge

17:00-18:00
Kinderyoga

17.06. 18.06. 19.06.

19:00-20:00 19:00-20:00 17:00-18:00

Yoga Pilates

22.06. 23.06.

19:00-20:00 19:00-20:00
Yoga Pilates

WICHTIGE INFOS

@ Die Kurse werden von lokalen Kurs-
leitungen durchgefiihrt. Alle verfiigen
tber eine entsprechende Ausbildung.

Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Active City ist fiir jedes Fitnessniveau
und Alter geeignet.

Alle Kurse sind kostenlos.

Es ist keine Anmeldung erforderlich.
Schau einfach spontan vorbei!

Bitte sei ein paar Minuten vor
Kursbeginn vor Ort.

ACTIVECITY
Embrach

Active City Embrach wird von
der Gemeinde Embrach gemeinsam
mit lokalen und kantonalen
Parterinnen und Partnern umgesetzt.

Beachvolleyball Fitness Challenge Kinderyoga

24.06. 25.06. 26.06.

19:00-20:00
Fitness Challenge

[ ACNTNEENIERRY Die Gemeinde Embrach freut sich, gemeinsam mit euch
die zweite Active City Durchfiihrung zu feiern! Fiir ein kiihles Getrank und einen

gesunden Snack ist gesorgt. Wer mochte kann das Sportoutfit einpacken und bei
der anschliessenden Yoga-Lektion mitmachen.

19:00-20:00
Beachvolleyball

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 online
ersichtlich.

Die Teilnahme erfolgt auf eigenes
Risiko. Die Versicherung ist Sache
der Teilnehmenden.

und das ganze
Programm auf
activecity.ch
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