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ANMERKUNGEN

Alle Kurse finden erst ab 3 Teilnehmern statt
Keine Kurse an Feiertagen

OFFNUNGSZEITEN

Montag bis Freitag 07.00 —22.00 Uhr
Samstag, Sonntag, Feiertag 09.00 —21.00

KINDERBETREUUNG
Montag, Mittwoch, Freitag 08.30 —11.30 Uhr

Gultig vom 01.01.2012 bis 31.05.2012
Zeitliche und personelle Anderungen vorbehalten
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ANTI-CELL

Ein einfaches Herzkreislauftraining am
Step und ein Ganzkorperkraftigungspro-
gramm mit speziellen Ubungen fiir die
Zonen Bauch, Beine und Po sagt der Cel-
lulite den Kampf an!

BASIC HOUR

Mit Dehn- und Ganzkorperkraftigung fir
jedermann optimal das Herzkreislauf-
system in Schwung bringen - mit oder
ohne Step und anderen Hilfsmitteln. In
der Kiirze liegt die Wirze - jede Menge
Spass und Schwitzgarantie.

BAUCHKILLER

In dieser Einheit werden alle Anteile dei-
ner Bauchmuskulatur auf Hochtouren
gebracht! Fir Einsteiger sowie fiir Freaks
ein echtes "Baucherlebnis" - Suchtfaktor
garantiert!

BEWEGTER RUCKEN

Das ganz Leben ist Bewegung - deshalb
werden in dieser Stunde Ubungen aus
der klassischen Wirbelsdule mit flieRen-
den Elementen vereint. Eine gute Mi-
schung aus Kraftigung deiner Ricken- &
Bauchmuskulatur sowie Mobilisation und
Stretching machen dich fit fir den Alltag.

KURSBESCHREIBUNGEN

HERZ-KREISLAUFTRAINING
FIGURTRAINING
RUCKENTRAINING

WELLNESS- & ENTSPANNUNG

BODYSTYLING, FUNKTIONEL-
LES/TOTAL BODY WORKOUT

Abwechslungsreiche  Ganzkorperkrafti-
gung! Gekraftigt und gestrafft werden
speziell die Bereiche Bauch, Riicken, Bei-
ne, Po und Oberarme mit mitreiBender
und vor allem motivierender Musik!

CYCLING

Herz-Kreislauf Training in der Gruppe auf
speziellen Radern zur Musik mit speziel-
lem Bauchtraining. Wahle deinen indivi-
duellen Widerstand. Beim Cycling gehst
du an deine Grenzen und laufst trotz ho-
her Trittfrequenzen niemals Gefahr, den
Anschluss an die Gruppe zu verlieren.

KICK & BOX AEROBIC

Techniken aus den Kontaktsportarten
Taekwondo und Kickboxen, gemischt mit
coolen Beats machen die Einheit zu ei-
nem schweiBtreibenden Spektakel fir
Einsteiger und Konner.

MAXXF

Ein gelungenes Kraftpaket aus anstren-
genden Ubungen fiir den ganzen Kérper.
Power Pur ist das Motto dieser halben
Stunde! Bitte warme dich selbststandig
vor dem Kurs auf.

BODY PUMP

Ein modernes und sehr intensives Ganz-
korper-Kraftausdauertraining mit perfek-
ter Gruppendynamik, in dem Langhanteln
mit regulierbaren Gewichten fiirs Trai-
ning benutzt werden. Jede Hauptmuskel-
gruppe deines Korpers wird definiert und
trainiert.

PILATES

Ist ein gelenkschonendes Ganzkdrperpro-
gramm, welches deinem Korper mehr
Balance, Beweglichkeit und Kraft verleiht.
Die Ubungen gehen in die tieferen
Schichten der Muskulatur und starken
vor allem deine Koérpermitte und Haltung.

TAUI-QIGONG & MEDITATION

In diesem Kurs erlernst du mit Hilfe von
ostlichen und westlichen Methoden Ent-
spannung in Bewegung und Ruhe, Aktivie-
rung der Selbstheilungskrafte, Losen von
Verspannungen und energetischen Blo-
ckaden sowie eine Steigerung der Lebens-
freude.

RUCKEN-PILATES

Ein schonendes Ganzkorpertraining, wel-
ches unter Ricksichtnahme der riicken-
gerechten Ausfliihrung mehr Balance,
Bewegung und Kraft verleiht. Die Kérper-
mitte wird gestarkt, das Korpergefiihl und
die Kérperhaltung wird verbessert.

STEP ONLY

Eine Stunde mitreiRende Step Choreogra-
phie mit jeder Menge SpaR!

TOM'S SPECIAL

75min  klassisches Ganzkoérpertraining
gemischt mit Ausdauer-Teilen machen
diese Einheit zu einem lustigen und vor
allem anstrengenden Wochenstart!

SOMMERFIT BBP

Mit hochst effektiven Ubungen fiir
Bauch, Beine und Po bringen wir die Figur
in Topform fir die kommende Herbst—
und Wintersaison. Leichte Step-Aerobic
Elemente bringen Schwung ins Programm
und verbessern die Ausdauer. Spafd inklu-
sive!

WIRBELSAULE

Klassisches ruhiges Riickenprogramm fiir
jeden geeignet. Du erzielst dabei eine
Verbesserung deiner Riicken- und Bauch-
muskulatur, sowie der gesamten Korper-
spannung und der Stabilitdt des Rumpfes.

YOGILATES

Ist eine Kombination aus den flieBenden
Bewegungen des Yoga, und den krafti-
genden Ubungen fiir Bauch und Riicken
von J. Pilates. Yogilates gibt dir einen ge-
schmeidigen Korper, ldasst den Geist zur
Ruhe kommen und férdert eine tiefe und
Energie bringende Atmung.

ZUMBA

Zumba ist ein dynamisches und begeis-
terndes Gruppentraining, das sich aus
lateinamerikanischer Rhythmen und hei-
Ben Tanzbewegungen zusammensetzt.



