Kursbeschreibung

Bauch-Beine-Po

Kraftigungsprogramm fiir Bauch, Beine und Gesal.

Bauch-Beine-Po +

Intensive und effektive Bauch-Beine-Po-Ubungen kombiniert mit einem stoffwechselanregenden Cardio-Programm.
Body-Mix

Herz-Kreislauftraining mit geringem koordinativem Anspruch und Kraftigungstibungen zur Straffung des ges. Kérpers.
Bodytoning/Stretching

Ganzkorperkraftigung mit anschlieBendem intensivem Stretching zur Wiederherstellung der Beweglichkeit auf Grund
muskuldrer Verkirzungen.

Bauchkiller

Die Bauch- und Riickenmuskulatur wird vielseitig und intensiv gekraftigt. Verschiedene Dehnungsiibungen des Riickens
runden das Programm ab.

Flexi Fun

Flexi Fun ertffnet die Moglichkeit die Tiefenmuskulatur auf einfache Art und Weise zu kraftigen. Der in Schwingung gebrachte
Stab bewirkt durch seine Vibration eine auBergewohnliche, tiefgehende Kraftigung des Korpers.

Der Fettstoffwechsel wird aktiviert.

Hot Iron | (Einsteiger & Fortgeschrittene)

Langhantelkraftausdauertraining fir den ganzen Kérper. Besticht durch Spaf3, Abwechslung, Sicherheit und nicht zuletzt Gberra-
gende Trainingseffekte. Hohe Fettverbrennung!

Hot Iron Il (Fortgeschrittene)

Langhantelkraftausdauertraining fiir den ganzen Kérper. Setzt durch Ubungswechsel und Dauer nach ca. 6-8 Wochen Hot Iron |
einen neuen Trainingsreiz. Ubungen sind teilweise etwas anspruchsvoller. Hohe Fettverbrennung!

Iron Cross (Fortgeschrittene)

Langhantelhypertrophietraining fiir den ganzen Kérper. Hypertrophie gilt fir Muskelaufbau (Manner), Figurforming (Frauen).
Sehr hohe Fettverbrennung und wiederum einen erneuten Trainingsreiz.

Pilates

In diesem Korpertraining werden die Muskeln bis in die Tiefe gestarkt und geformt, die Haltung verbessert, die Flexibilitat und
das Gleichgewicht erhoht. Korper und Geist finden Einklang. (Fir alle Altersgruppen)

Power Yoga

Ist eine zeitgemalRe Yogaform. Das sanfte und doch fordernde intensive Training basiert auf einer Reihe von harmonisch
ineinander tibergehende Ubungen die einen dynamischen UbungsfluB bilden. Power Yoga hélt nicht nur kérperlich,

sondern auch mental fit. Es strafft die Muskeln und spricht den gesamten Korper an.

Power Pilates

Power Pilates richtet sich an fortgeschrittene Pilatesteilnehmer. Eine gesteigerte Wiederholungszahl und ein flieBender Wechsel
von einer Ubung zur nichsten fiihren zu 60 min. effektivem Ganzkérpertraining.

Power Step

Einfache Schrittkombinationen mit dem Step zu energiegeladener Musik garantieren dir ein schweil3treibenes Workout.
Kalorien killen und Stress abbauen.

Sensitive Indoor Cycling

Training auf dem Indoor-Bike kombiniert mit Ubungen fiir Riicken, Schulter und Arme. Sanftes Herz-Kreislauftraining bei ange-
nehmer Hintergrundmusik. Ideal fiir die Fettverbrennung und zur Gesundheitsvorsorge.

Indoor Cycling / Fatburner Indoor Cycling

Ist das unvergleichliche Herzkreislauf- und Fettverbrennungstraining auf stationaren Bikes. Der Stoffwechsel wird angeregt,
Herz-Kreislaufsystem und Kondition gestarkt. Unterschiedliche Anspruchniveaus zeichnen die verschiedenen Stunden aus.

Das Tragen einer Pulsuhr wére hierbei empfehlenswert.

Step Einsteiger

Herz- Kreislauftraining mit Schrittkombinationen zu fetziger Musik. Unter Einbeziehung des Steps werden zusatzlich Bein- und
GesalBmuskulatur gekréftigt.

Sunday Spezial (It. Aushang)

LaBt Euch Uiberraschen.

Wirbelsaulengymnastik

Gezielte Ruickengymnastik zur Pravention. Verbessert die Haltung und kraftigt die Stitzmuskulatur. Rumpfstabilisierende
Muskelbereiche wie Bauch, Becken, Gesal} und auch Beckenboden werden mittrainiert.

Yoga

Eine Kombination aus Korperiibungen, Atemtechnik und Entspannung hilft Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.

Die harmonisierende Wirkung ist spirbar.

ZUMBA

Zumba - Das Fitnesstraining von Morgen! |hr tanzt gern und liebt Latinomusik? Dann ist Zumba flr euch genau das Richtige.
Die Fitness-Neuheit aus Kolumbien bei dem einfache Tanzschritte aus lateinamerikanischen Tanzen wie Salsa, Merengue, Samba
oder Cumbia mit Aerobicschritten kombiniert werden. Ein Krafttraining zur Férderung des Muskelaufbaus, Starkung von Herz,
Kreislauf und Maximierung der Fettverbrennung. Fiir Zumba muss man nicht tanzen kénnen, das Wichtigste ist, sich zur Musik zu
bewegen und Spass daran zu haben. > FUN AND EASY TO DO <

ZUMBA-Toning

Zumba-Toning ist ein Muskeltrainings Programm mit speziellen kérperformenden Techniken, um bestimmte Muskeln zusétzlich
und noch intensiver zu trainieren. Mit den gleichen lateinischen Musikstilen, den Zumba-Moves und den Zumba-Toning-Sticks
steigern wir in Partylaune den Kalorienverbrauch und formen zusatzlich unseren Korper.

ZUMBA-Spezial

Ein Zumba Fitness Spezialmix fur diejenigen, die einfach nicht genug bekommen kénnen...



