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Bei ALLEN Kursen Reservierung per MySports oder Telefon erforderlich.

Fir die Teilnahme ist ein groBes Handtuch erforderlich.

Wir behalten uns vor, Kurse, die langere Zeit von weniger als 6 Personen besucht

werden, zu streichen. Ebenso gibt es saisonale Plandnderungen.

Plan giiltig voraussichtlich
ab: 01.12.2020



KRAFTIGUNG

BBP: Ubungen zur Straffung und Festigung der Bauch-, Beine- und Pomuskulatur.
Faszienflow: Workout mit Faszienrollen

Bodystyling: Ziel dieser Stunde ist es, den gesamten Kérper zu starken und zu straffen.
Im Gegensatz zu BBP werden auch Schultern, Riicken und Arme miteinbezogen. Es werden
verschiedene Hilfsmittel verwendet.

Les Mills BODYPUMP: BODYPUMP ® ist das originale Langhantelprogramm zur
Kraftigung, Formung und Straffung Deines gesamten Ko&rpers. Du trainierst alle
Hauptmuskelgruppen mit den besten Kraftigungsiibungen. Das Entscheidende ist hier eine
hohe Wiederholungszahl mit einer geringen und individuellen Gewichtsbelastung fir die
beste Fettverbrennung.

Pilates: Schwerpunkt ist ein auf das Koérperzentrum orientiertes Training, wofir die
Kraftigung der Bauch-, Ricken,- und Beckenbodenmuskulatur die Grundlage bildet.

RUCKEN

WBS: Mobilisierende und stabilisierende Ubungen zur Verbesserung der Kérperhaltung &
Flexibilitat und fur einen gesunden Riicken und einen straffen Bauch.

Riickenfit: Riickentraining mit stabilisierenden, mobilisierenden und kraftigenden Ubungen
zur Vorbeugung von Haltungsschwachen und Verbesserung der Koérperhaltung.

Bauch-Riicken Express: Effektives Ganzkdrpertraining mit Fokus auf die
Rumpfmuskulatur. Herausfordernde Ubungen fiir Bauch, Ricken, Po und Schultern, die
aber dank unterschiedlicher Varianten fir jeden machbar sind.

BODY & MIND

Yoga: Aktive und entspannende Koérperiibungen zum Aufbau der Koérperbalance zwischen
Stabilitét und Entspannung.

Hatha Yoga Relax: Fokus auf das Losen vom Alltagsstress. Atemiibungen werden erlernt,
um tiefe korperliche und geistige Entspannung zu erlangen. Beobachtet wird das
Wechselspiel von Kraft, Beweglichkeit und Entspannung in einer Asana im eignen Kdorper.

Stretch & Relax: Intensive Dehnlbungen zur Verbesserung der Beweglichkeit. In
Kombination mit Entspannungstechniken werden Verspannungen gelést und Stress
abgebaut.

Tai Ji Quan: Der sanfte Ausgleich zu Deinem Alltag. Mit langsamen, harmonischen
Bewegungen wird Dein korperliches Wohlbefinden gesteigert und psychische und physische
Spannungen gelost.

Qi Gong: Wahrnehmen, was nicht fassbar ist, den Sinn ergriinden, Lebensenergie (Q)
starken & mehren. Mit dem Herzen ins eigene Sein (Selbst) gelangen, durch Uben (Gong)
Fahigkeiten hervorbringen, um tiefer zum Ursprung vorzudringen.



AUSDAUER
Zumba: Mit SpaB und Partystimmung werden viele Kalorien verbrannt. Erlernt die
Basisschritte verschiedener Tanzstile und genieB3t die heiBen Rhythmen Lateinamerikas.
Zumba Strong:. STRONG Nation™ ist ein hochintensives Intervalltraining kombiniert mit
perfekt darauf abgestimmte Musik.

Cycling / Easy Cycle: Effizientes Ausdauerprogramm auf dem Rad. Keine Uberforderung

durch individuell einstellbaren Tretwiderstand. Virtuelles Cycling Kurs - Es wird mit
Leinwand, Landschaft und virtuellem Kurstrainer gefahren.

AUSDAUER + Beweglichkeit + Kraftigung
Aqua Training: Ausdauerbetontes Training im Wasser unter Ausnutzung des
Wasserwiderstandes und gleichzeitiges intensives Krafttraining mit geringer
Gelenkbelastung.

Special Workout: Keine festgelegten Kursinhalte. Das heiB3t, diese Stunde kann mal
mehr aerobic-, mal mehr workoutlastig sein. Bunte Mischung aus beiden Bereichen.

EXPRESS

Bauch-Riicken-Express: Ubungen fiir die Kérpermitte



