


Machen Sie sich über Ihren Umzug keine Gedanken.

Von A nach B wie’s sein soll, ist unsere Spezialität.

Ob kompliziert, schwer oder  zerbrechlich:

Ihr Zügelgut ist bei uns gut aufgehoben und kommt

dorthin wo Sie es und wie Sie es wollen.

Ihr vorheriges Zuhause reinigen wir für Sie mit

Abgabegarantie. Lehnen Sie sich zurück und

geniessen Sie Ihren Umzug. Rufen Sie uns an auf

071 311 31 11 oder besuchen Sie uns im Internet

auf www.umzugs�rma.ch

hilft überall in jedem Fall!
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YOGA  «NEW ART»
oder auch BodyBalance; das Lizenzprogramm von Les Mills International: 
Das Programm von Body Balance beinhaltet sportliches Yoga, fliessendes Tai 
Chi; Pilates für eine kräftige Mitte; strecken, beugen, drehen und entspannen... 
alles zu aktueller, moderner Musik. 

Les Mills International ist ein neuseeländisches Unternehmen, das im Mai 1997 
von Phillip Mills gegründet wurde. Weltweit nutzen über 15000 Fitness-Studios 
in 80 Ländern die Fitnessprogramme von Les Mills. Die Les Mills Gruppenfitnes-
sprogramme basieren alle auf  vorchoreographierten Übungen. Alle drei Monate 
erscheint das aktuelle Programm mit neuer Choreographie und neuester Musik.

Vom 18. November – 9. Dezember 2020
startet ein Monatskurs zum kennenlernen 

Wann:  	jeden Mittwochmorgen    08.00 – 08.55 Uhr 
Wo:    	 Sportfeld Gründenmoos Abtwil 
2 Lektionen zum kennenlernen können gratis besucht werden

Organisiert wird der Kurs von «swissyogamix»

Wer ist swissyogamix? Das sind 3 ausgebildete Safs Instruktorinnen, die mit viel Freude 
und Begeisterung die Les Mills Programme an verschiedenen Orten in der Ostschweiz 
unterrichten; so auch in Arnegg und Rheineck. 

Hildegard Stark: Kursorganisatorin und LES MILLS Lizenz-Inhaberin für Body Balance, 
Kursleiterin seit 2003
Carmen Pezzuto: Kursleiterin/Instruktorin für den Monatskurs im Gründenmoos und in Arnegg. 
Doris Rüesch: Kursleiterin/Instruktorin in Arnegg und div. Fitnesscentern

Für mehr Auskünfte und Anmeldung gibt Hildegard Stark gerne weitere Informationen: sms, 
Tel.Nr.: 079 326 86 56  oder Email: hildegard.stark@bluewin.ch  oder  www.swissyogamix.ch

Unser LES MILLS-Programm wird laufend geprüft und weiterentwickelt durch Sportme-
diziner, Ärzte und Physiotherapeuten.

Corona-Information: Wir können die momentanen Schutzbestimmungen gut umsetzen, 
da unsere Räume gross genug sind und die Teilnehmerzahl limitiert ist. Bitte helft alle mit, 
den Abstand zu wahren und begrüsst Euch mit «NAMASTE»                                  

Ganz neu *** im Gründi  Abtwil für Morgenaktive
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