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~ HEALTH?KURS

Der Schwerpunkt der Health-Kurse liegt auf der Verbesserung
des allgemeinen Wohlbefindens und der Gesundheit.

RUCKENFIT — das alltagsnahe Training fiir die Rumpfmuskulatur.
Kraftigung und Stabilisation der Bauch- und Riickenmuskulatur,
sowie Mobilisation und Dehnung.

PILATES — Ubungen werden ruhig, flieBend und konzentriert im
Einklang mit der Atmung ausgefihrt. Diese Kursform starkt die
Korpermitte, strafft und kraftigt die Muskeln und bringt Kérper und
Geist in Einklang.

VINI YOGA — Kraftigung, Mobilisierung und Dehnung der
Muskulatur rund um den ganzen Korper bilden das Herzstiick dieser
ruhigen und dennoch dynamischen Yogastunde, die in einer
Tiefenentspannung endet.

DYNAMIC YOGA — Um Korper und Geist zu vitalisieren werden hier
Yogastellungen aneinander gereiht. Diese kraftspendende Stunde
erhoht die Leistungsfahigkeit und regeneriert die Krafte.

BAUCH & RUCKEN — optimales Training zur gesunden Kérpermitte.

YOGA — Yoga ist die indische Lehre geistiger und kdrperlicher
Ubungen, mit dem klassischen Ziel der Einswerdung mit dem
Bewusstsein. Hierzu dienen meditative Formen, sowie Atemibungen
und spezielle krperliche Ubungen.

HATHA YOGA 1 + 2 — ist eine Form des Yoga, bei der das
Gleichgewicht zwischen Korper und Geist vor allem durch
korperliche Ubungen, Atemiibungen und Meditation angestrebt wird.

YIN YOGA — Im Yin Yoga geht es vor allem darum, in die Asanas hinein
zu entspannen und den Atem frei fliefen zu lassen, um auf diese Weise
zu innerer Ruhe zu kommen und unterschwellige Spannungen in den
inneren Organen und Muskelpartien loszulassen. Yin Yoga ist ein ruhiger
& sanfter Yoga-Stil. Die Wirkungen gehen tiefer - korperlich wie auch
geistig.

SADHU YOGA — ist ein individualisiertes Yoga im Asthanga Stil.
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GCARDIO*KUR

Ein effektives Herz-Kreislauf-Training zum Fettabbau steht hier
im Vordergrund. Die Gruppe und die Musik und nicht zuletzt der
Instructor motivieren zum Erfolg.

ZUMBA® — | Aerobic* mit Musik aus Merengue, Salsa, Mambo,
Cha-Cha-Cha und Fitness-Elementen. Der Trend, der Tanzen zu feu-
rigen latein-amerikanischen Rhythmen mit Sport verbindet.

STRONG NA'I.'.ION® — Hochintensives Intervalltraining, das vor
allem durch Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht stattfindet.

STEP — Auf einer hdhenverstellbaren Plattform (Step) werden zur
Musik verschiedene Choreografien mit reichlich Power durchgefihrt.

INDOOR CYCLING — ist Radfahren in der Gruppe auf einem stationa-
ren Fahrrad, bei dem die Trainingsintensitat individuell eingestellt
werden kann. Gelenkschonendes Training zur Musik.

CARDIOWORKOUT — Ausdauertraining: Fettabbau und Starkung des
Herz-Kreislauf-Systems. Vom klassischen Step und Aerobic, liber
Latinmoves bis hin zu Hip Hop, Dancestyle und Tai-Bo-Elementen.
Ein bunter Mix fir Jeden.

deepWORK® — Ein Kursprogramm zur Verbesserung von Ausdauer,
Stabilitat und Beweglichkeit. An die sportlichen Grenzen gehen und
dariber hinaus, ganz ohne Zusatzgewichte und ohne Choreografie.
Das optimale und individuelle Training fur Jeden!

CARDIOKICKBOXING — CardioBox ist ein Kurs der Elemente aus
asiatischen Kampfsportarten wie Karate, Taekwondo oder Kickboxen
- mit Aerobic verbindet und in Workouts meist zu schneller Musik
praktiziert wird.

BOXCIRCLE — Individuelles Boxtraining anhand von mehreren
Stationen oder klassischen Partneriibungen. Inbegriffen von
Boxschule und dynamischer Arbeit am Sandsack.
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ING-KURSE =

Figur formen und straffen! Abwechslungsreiches
Kraftausdauertraining zur Musik mit Motivation und Spaf!
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HOTIRON®/ LANGHANTELWORKOUT — ist ein athletisches
Krafttraining mit der Langhantel und variablem Gewicht ohne
tanzerische Schrittfolgen oder Choreografien.

BBP — Bauch — Beine — Po — der Klassiker: speziell ausgesuchte
Kraftigungsiibungen zur Straffung der typischen ,Problemzonen”,
die Ubrigens auch Manner haben.

BODYWORKOUT — BodyWorkout kraftigt und strafft den gesamten
Korper. Die Intensitit der Ubungen kann mit verschiedenen
Hilfsmitteln (Gewichtsmanschetten, Hanteln, Gewichtsstangen,
Bander) gesteigert werden.

KETTLEBELL WORKOUT — Die Eisenkugeln gibt es in verschiedenen
GroRen und Gewichtsklassen, somit findet jeder seine personliche
Herausforderung. Das Training mit diesen ,Kugelhanteln" besteht
aus komplexen Bewegungen, die den gesamten Kaorper trainieren,
den Rumpf starken und selbst fiir fitte Sportler eine Herausforderung
sind.
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