Gemeinde Stafa

SPORT
2030

Beach Volleyball

Erlerne die Grundlagen, Regeln und verschiedene
Spielformen im Beach Volleyball — Sonne, frische Luft
und eine Menge Spass im Sand!

BodyFit

Cardio und Kraft wechseln sich ab, die Ubungen sind
einfach aber effizient. Der ganze Kérper wird durchbe-
wegt, und der Kreislauf tiichtig auf Touren gebracht.
Durch Variationen werden die Ubungen erschwert oder
erleichtert, sodass sie fiir alle gut ausfiihrbar sind.

CoreFit

CoreFit fordert unsere Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit,
Korperstabilitdt und Koordination und ist auch ein
cooles Herz-Kreislauftraining.

Deepwork

Deepwork ist einzigartig — es vereint die geistigen und
korperlichen Gegensétze eines funktionellen, anstren-
genden und gleichzeitig ausgleichenden Trainings.

Die Bewegungsablaufe sind so konzipiert, dass du dich
meistens zwischen Anspannung und Entspannung
befindest, wobei auch die Atmung eine wichtige Rolle
spielt. Der Fokus ist ganz bei dir selbst wahrend du
dich koérperlich bis zu deiner eigenen Grenze herausfor-
derst und gleichzeitig mental abschaltest.

Dorf OL

Ob Einsteiger oder erfahrener OL-L&ufer, hier kannst du
deine Navigationsfahigkeiten unter Beweis stellen und
dich mit anderen messen. Wahle aus verschiedenen
Strecken und Schwierigkeitsgraden, finde die schnellste
Route zu den Posten und stelle deine Bestzeit auf die
Probe. Entdecke Stafa auf eine neue, sportliche Weise
— SpaR und Herausforderung garantiert!

E-Bike Kurs «amusebike»

Mach dein E-Bike zum amusebike und lerne neue Leute
kennen. Unter kundiger Leitung und in einer kleinen
Gruppe befahrst du eine attraktive E-Bike-Route um
Stéfa. Durch praktische Ubungen lernst du dein E-Bike
fachgerecht zu bedienen und dich im Verkehr optimal
zu verhalten. Ein geselliges Beisammensein mit einer
kleinen Verkostigung rundet das Programm ab.

Funktionelles Krafttraining

Das funktionelle Krafttraining bietet einen ganzheitli-
chen Ansatz, der Kraftzuwachs und Mobilitat fordert.
Kreative und abwechslungsreiche Ubungen helfen
dabei, die gesteckten Ziele zu erreichen und die korper-
liche Leistungsfahigkeit zu verbessern.

Gymnastic Kids Class

Bewegung statt Stillsitzen! In der Gymnastic Kids Class
bringen wir Schwung in den Alltag. Wir entdecken
spielerisch die Freude an Kraft und Beweglichkeit.

Ob Handstand, turnerische Ubungen oder dynamische
Spiele — hier starken wir die gesamte Muskulatur mit
Spass und Energie. Ein Kurs, der Kinder ab 10 Jahren
motiviert, sich auszuprobieren, neue Bewegungen

zu erlernen und ihr Kérpergefiihl zu verbessern bzw.
weiterzuentwickeln.

Handstand Workshop

Der Handstand; ein Kraftakt gepaart mit Kérperspan-
nung und Mobility! In diesem Workshop werden euch
durch einen ehemaliger Kunstturner und noch aktiver
Athlet die Handstand-Basics vermittelt. Einsteiger und
Fortgeschrittene sind gleichermassen willkommen.

JUMP Fitness (mit Trampolin)

Coole, einfache Choreos zu trendiger Musik, springend
auf dem Minitrampolin (mit Gummiseilen) garantieren
dir viel Spass und sicherlich einige Schweisstropfen.
Abgerundet wird die intensive Cardio-Session mit
einem kleinen Kraftigungsteil und einem Cool-down
ebenfalls auf dem Trampolin.

Lauftreff

Der Lauftreff beginnt mit einem Warm-up und Lauf-
ABC-Ubungen. Anschliessend geht es auf eine tempo-
angepasste Laufrunde. Zum Abschluss wird gedehnt
und viel Wissen rund um das Laufen vermittelt.

Meditation

Entspannen und zur Ruhe kommen, auftanken und die
Gedanken und Emotionen bewusst durch dich hindurch-
fliessen lassen. Die Frequenzen der Kristallklangschalen
offnen ein Tor zu einer tieferen Ebene des Bewusst-
seins. Sie fiihren dich in die Prasenz deines Seins und
offnen einen Raum fiir Heilung und Erkenntnis.

NIA

Nia ist ein ganzheitliches und gelenkschonendes Fit-
nesskonzept, welches Elemente aus Tanz, Kampfkunst
und Entspannungstechniken verbindet - sorgsam
aufeinander abstimmt und mit kraftvoller Musik. Es
schenkt dir Wohlbefinden und Lebensfreude, belebt,
kraftigt und entspannt dich zugleich — fit sein ohne
Leistungsdruck.

Orientierungslauf

Beim Orientierungslauf ist man mit Karte und Kompass
im Wald unterwegs und lauft verschiedene Kontroll-
punkte ab. Ziel ist es, nach einer kurzen Einfiihrung die
schnellste Route zwischen den jeweiligen Kontrollpunk-
ten zu finden.

Outdoor Functional Training

Innovative Ubungen und vielseitige Varianten heben
Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit auf ein
neues Level. Outdoor Functional Training starkt das
Herz-Kreislaufsystem, aktiviert das Immunsystem und
fordert effektiv den Stoffwechsel fiir deine Fitnessziele.

Parkour

Parkour ist eine Fortbewegungsart, bei welcher Effi-
zienz und Kreativitat im Mittelpunkt stehen. Es vereint
Rollen, Drehen, Springen, Klettern und vieles mehr in
einer Sportart, die ohne grosse Regeln auskommt.

Pilates & Bodytoning

Es erwartet dich ein cooler Mix zur Starkung der
Beweglichkeit, des Gleichgewichts und der Koordina-
tion. Pilates ist ein gezieltes, ganzheitliches Korpertrai-
ning. Kraft, Beweglichkeit und Mobilitat werden dabei
gefordert und verbessert. Bodytoning bietet ein sanftes
Rundum-Programm, bei welchem alle Muskelgruppen
gekraftigt und der Herzkreislauf moderat angeregt
werden.

Pilates & Myofasziales Training

Der Kurs ist eine Mischung aus Pilates, Riicken-,
Faszien- (genannt ,Myo“) und Beckenbodentraining,
Stretching, isotonischen, dynamischen und statischen
Kraftiibungen sowie mentalen Entspannungsiibungen.

Rettungsschwimmen

Beim Rettungsschwimmen iiben wir in Not geratene
Menschen im und am Wasser aus ihrer Notlage zu
befreien. In diesem Fall mit den Besonderheiten, die ein
offenes Gewasser wie der Ziirichsee mit sich bringt.

Shibashi Qigong

Lass deine Gedanken los und finde Ruhe mit derAbend-
stimmung am See. Shibashi oder Meditation in Bewe-
gung ist eine einfache und wohltuende Form mit lang-
samen und fliessenden Bewegungen aus dem Qigong.

Tanzkurs

Tanzen ist eine der schonsten Mdglichkeiten, seine
Gefihle auszudriicken, miteinander zu kommunizieren
und den Tag mit Musik, Spass und Atmosphare ausklin-
gen zu lassen. Lass' Dich von der Begeisterung der
Profis anstecken.

Tai Chi mit Korperiibungen

Tai Chi ist eine traditionelle, meditative Bewegungs-
kunst aus China. Wir erlernen die Form der ,Funf Ele-
mente” — Feuer — Wasser — Holz / Wind - Gold -

Erde und einfache Korperiibungen, welche das
Wohlbefinden steigern. Die sanften, fliessenden Bewe-
gungen entspannen Korper und Geist und wecken die
Freude im Herzen.

Velo Trial

Lerne die Grundlagen des Velo Trial kennen und versu-
che mit etwas Balance und Geschicklichkeit einen
kleinen Parcours zu bezwingen. Im Velo Trial versuchen
wir verschiedenste Hindernisse mit dem Velo zu tiber-
winden, hauptséachlich geht es aber vor allem um den
Spass auf einem «speziellen» Velo.

Volleyball

Ob auf der Kirchbiihl-Wiese oder in der Obstgarten-
Turnhalle — verbessere deine Technik, entdecke neue
Spielformen und erlebe die Vielfalt des Volleyballs.

Yoga

Erlebe die wohltuende Wirkung von Yoga, das Korper
und Geist im Hier und Jetzt vereint. Die Praxis kombi-
niert Atemiibungen, Entspannungs- und Kraftigungs-
techniken. Mit wohltuenden Dehniibungen sowie
Stressreduktionstechniken findest du Ruhe und neue
Energie im hektischen Alltag.

Zamegolaufe

Zamegolaufe schafft gemeinsame Naturerlebnisse,
mehr Unabhangigkeit und Lebensfreude fiir Menschen
ab 60 Jahre. Zusammensein und sich austauschen
sowie der Erhalt und die Steigerung von Muskelkraft
und Ausdauer stehen im Zentrum des Angebots.

Zhineng Qigong
Qigong vereint harmonische Bewegungsablaufe und

bewusste ruhige Atmung. Das sanfte Training verbes-
sert das Korpergefiihl und die Koérperbalance.

ZUMBA Fitness®

Zumba ist ein Tanz-Workout zu mitreissender, haupt-
sachlich lateinamerikanischer Musik.

Ein Mix aus verschiedenen, vor allem siidamerikani-
schen Tanz-Styles sorgt fiir eine ausgelassene Stim-
mung, ein schweisstreibendes Workout und pure
Lebensfreude

SPEZIAL-EVENT

Parkour Day Stafa

Erlebe die Cracks der Schweizer Parkour-Szene in den
Disziplinen Speed und Style live in Action und lerne von
den Profis coole Moves und Tricks.

ACTIVECITY
Stafa

Active City Stafa wird von der Gemeinde Stéfa
gemeinsam mit lokalen Sportvereinen und — anbietern
sowie kantonalen Partnern umgesetzt.

Gemeinde Stifa  SPORT
2030

Hauptpartner

Kanton Ziirich

S t t
portam Sportfonds Kanton Ziirich

Tragerschaft

www.activecity.ch
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2. Juni - 11. Juli 2025

Beach Volleyball

Dienstag (24.6./1.7./8.7.)
19:00 - 20:00 Uhr

Badi Stafa

BodyFit
Freitag (20.6./27.6./4.7./11.7.)
08:45 - 09:45

@ Kirchbiihl

CoreFit

Donnerstag (5.6./ 26.6./10.7.)
18:30 — 19:30 Uhr

@ Kirchbiihl

Deepwork

Mittwoch (4.6. / 25.6./ 2.7.)
08:45 - 09:45 Uhr

@ Kirchbiihl

Hauptstandorte: @ Kirchbiihl Badi Stifa

Dorf OL

Dienstag, 8.7.
18:20 - 20:00 Uhr

@ Kirchbiihl

E-Bike Kurs «amusebike»

Mittwoch, 11.6.

Dienstag, 1.7.

14:00 - 16:30 Uhr @ Kirchbiihl
Anmeldung erforderlich:
amusebike.ch

Funktionelles Krafttraining

Samstag (14.6./ 21.6.)
09:30 — 10:30 Uhr

@ Kirchbiihl

Gymnastic Kids Class

Mittwoch (18.6./25.6./2.7./9.7.)

14:00 - 15:00 Uhr

@ Kirchbiihl

Handstand Workshop

Samstag, 28.6.
09:30 — 10:30 Uhr

@ Kirchbiihl

JUMP Fitness
(mit Trampolin)
Mittwoch 11.6.
19:45 - 20:45 Uhr

@ Kirchbiihl

Lauftreff

Montag (2.6./9.6./16.6.)
19:00 - 20:00 Uhr

Badi Stafa

Meditation

Donnerstag (5.6./19.6./ 3.7.)
19:00 - 20:00 Uhr

Badi Stafa

Jeden Dienstag
19:45 - 20:45 Uhr

@ Kirchbiihl

Orientierungslauf

Dienstag, 3.6.
18:20 — 20:00 Uhr

Parkplatz Mihlehdlzli

Outdoor
Functional Training

Jeden Montag (ausser 9.6.)
18:30 — 19:30 Uhr

@ Kirchbiihl

Parkour

Mittwoch (25.6. und 2.7.)
17:30 — 18:30 Uhr

@ Kirchbiihl

Pilates & Bodytoning

Jeden Montag (ausser 9.6.)
08:45 - 09:45 Uhr

@ Kirchbiihl

Pilates & Myofasziales
Training

Mittwoch (11.6./18.6./9.7.)
08:45 - 09:45 Uhr

@ Kirchbiihl

Rettungsschwimmen

Dienstag, 1.7.
19:00 — 21:00 Uhr

Badi Stafa

Shibashi Qigong
Dienstag (3.6./10.6./17.6.)
19:00 - 20:00 Uhr

Badi Stéfa

Tanzkurs

Jeden Mittwoch und Freitag*
18:30 - 19:30 Uhr

@ Kirchbiihl

* 4.6. Boogie Woogie & Rock n'Roll 25.6. Salsa
6.6. Cha Cha Cha 27.6. Bachata
11.6. Tango 2.7. Walzer
13.6. Rumba 4.7. Samba
18.6. Foxtrott 9.7. Disco Fox
20.6. Jive 11.7. Quickstep

Tai Chi mit Korperiibungen

Donnerstag (12.6./ 26.6./10.7.)
19:00 - 20:00 Uhr

Badi Stafa

Velo Trial

Donnerstag, 3.7.
18:30 — 19.30 Uhr

@ Kirchbiihl

Volleyball

Dienstag (3.6./10.6./17.6.)
18:30 - 19:30 Uhr @ Kirchbiihl

Samstag (14.6./21.6.)
19:30 - 21:00 Uhr TH Obstgarten

Yoga
Montag (23.6./30.6./7.7.)
19:00 - 20:00 Uhr Badi Stafa

Jeden Donnerstag (ausser 12.6.)
19:45 - 20:45 Uhr @ Kirchbihl

Zamegolaufe

Jeden Montag und Freitag
09:00 - ca. 10:30 Uhr
Infos zum Startpunkt und zur Route

unter www.zdmegolaufe.ch/staefa

Zhineng Qigong
Donnerstag, 19.6.
18:30 - 19:30 Uhr

@ Kirchbiihl

ZUMBA Fithess®

Mittwoch (4.6. und 18.6.)
19:45 - 20:45 Uhr

@ Kirchbiihl

Parkour Day Stafa

Samstag/Sonntag, 5.7./ 6.7.
ganztags

Seeplatz Stéfa

WIESO NICHT MAL
WAS NEUES
AUSPROBIEREN?

Active City schafft ein offenes, kostenloses
Bewegungs- und Sportangebot im 6ffentlichen Raum,
das sich an die gesamte Bevdlkerung richtet.

Wahrend sechs Wochen kannst du auf
der Schulanlage Kirchbiihl, in der Badi Stafa und an
weiteren Standorten gratis und ohne Anmeldung
verschiedene Sportarten ausprobieren.

SPORT UND SPASS
FUR ALLE!

@ Die Kurse werden von lokalen Kursleiterinnen
und -leitern durchgefiihrt. Alle verfiigen tber eine
entsprechende 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.

MACH MIT!
JEDES ALTER UND
FITNESSNIVEAU
IST WILLKOMMEN.

www.activecity.ch



