
Das Programm

Bitte pro Uhrzeit eine Lektion auswählen und bei der Anmeldung ankreuzen.

Saal 1 Saal 2 Saal 3

ab 9:00
 

09:30

09:45
10:45

11:00
12:00

12:00
12:45

12:45
13:25

13:30
14:15

14:30
15:30

15:45
16:30

Check In

Begrüssung

Antara® Lifestyle
Annette Gloss

Antara® so Patrick
Patrick Schöch

Mittagspause mit  
persönlichem Lunchpaket 
und shoppen, shoppen, 
shoppen

Vortrag: Vortrag mit Karin
Karin Albrecht

Antara® Core und  
Hypopression in der Praxis
Karin Albrecht

Antara® from Core  
to smart Abs
Isabelle Frei

Antara®  Stretch & Relax
Karin Albrecht

Antara® –  kreative 
Gegenbewegung
Christina Kohlberger

Antara® Weights special
Elisabeth Rohner

Mittagspause mit  
persönlichem Lunchpaket 
und shoppen, shoppen, 
shoppen

Antara® Weights special
Elisabeth Rohner

Antara® Beckenboden 
„stabil-stark-sexy“
Simone Hennings

Antara® – Ideen mit dem 
Redondo-Ball plus
Simone Hennings

Antara® – den Rücken mit 
dem Noppenball beglücken
Rainer Bräuer

Mittagspause mit  
persönlichem Lunchpaket 
und shoppen, shoppen, 
shoppen

Antara® rund um  
das Becken
Volker Kipp

Antara® addieren –  
sinnvoll und kreativ
Annette Gloss

Antara®  Stretch & Relax
Isabelle Frei

Änderungen vorbehalten.

Mittagsverpflegung 
Im Untergeschoss ist der Migros-Kiosk geöffnet, dort sind Snacks, Salate und Müesli erhältlich.  
Man kann sich sein Lunchpaket auch selbst mitbringen.    An
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www.antara-training.ch

Antara® Lifestyle   
Annette unterrichtet eine kreative Antara®-Convention- 

Start-Lektion zum ankommen und geniessen.

Antara® – Ideen mit dem Redondo-Ball plus 
Simone integriert den Redondo-Ball plus von TOGU in die 

Stabilisations-Übungen – neu, schön, besonders.

Antara® so Patrick 
Patrick unterrichtet ein fortgeschrittenes herausforderndes 

Antara®-Training – athletisch, kraftvoll, einfach Patrick-like.

Antara® – kreative Gegenbewegungen 
Christina liebt es aus einer klassischen Grundübung 

kreative Varianten in unterschiedlichen Schweregraden zu 

kreieren. Mitmachen und in die eigenen Stunden integrieren.

Antara® – den Rücken mit dem Noppenball beglücken  
Rainer zeigt wie er in seinem Antara®-Training den Noppen-

ball einsetzt. Der Noppenball ist ein einfaches und günsti-

ges Trainingstool und kann so tolles bewirken. 

Antara® Weights special 
Elisabeth unterrichtet ihre coolen Ideen mit Zusatzgewicht, 

und zwar mit ... einer Wasserflasche! Ja, es stimmt und es 

lohnt sich, sich das anzuschauen und mitzumachen 😊

Antara® Vortrag – Der Weg zum Branchen-Zertifikat – 
Zertifizierungen? 

Was, wann, wo, wie, werde ich über Mittag gerne aufzeigen 

und alle zusätzlichen Zertifizierungen (stolz) präsentieren.

Antara® Core und Hypopression in der Praxis 
Karin zeigt wie die Antara Hypopression in die Core-Arbeit 

integriert werden kann.

Antara® from Core to smartAbs 
Eine Steigerung vom Core-Reprint bis hin zu intensiven 

globalen Bauchmuskel-Übungen mit Isabelle. Eine ideale 

Ergänzung bzw. Der Weg zum intelligenten Bauchmuskel-

training.

Antara® rund um das Becken 
Volker zeigt in seiner ruhigen und schönen Art eine Master-

class mit dem Schwerpunkt Becken.

Antara® addieren – sinnvoll und kreativ 
Annette zeigt wie sie Grund-, Hauptübungen Schritt für 

Schritt erweitert, Trainingsreize erhöht, Anforderungen 

steigert, und das in ihrer unnachahmlichen und besonderen 

Weise.

Antara® Beckenboden „stabil-stark-sexy“ 
Simone teilt ihre Erfahrung in der Antara®-Beckenboden-

Praxis und zeigt, wie sie eine Beckenbodenstunde kreativ 

und knusprig anleitet. 

Antara® Stretch & Relax   
Ein weicher, wunderbar fliessender Tagesausklang von Karin 

oder mit Isabelle mit einem ruhigen Nachdehnen und einer 

Entspannungs-Trance – klassisch und schön.

Lektionsbeschrieb

Wer Redondo-Bälle (Durchmesser 38 cm)  oder  

Noppen-Bälle (Durchmesser 11 cm) kaufen möchte,  

kann diese im Voraus zum Poolpreis bestellen und  

nach der Convention gleich mitnehmen.

Die Antara® Presenter und das Antara® Team

Karin Albrecht

Simone Hennings

Isabelle Frei Rainer Bräuer

Volker Kipp

Patrick SchöchChristina Kohlberger

Annette Gloss	

Elisabeth Rohner
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