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Man ist so alt wie man sich fihlt. Egal wie alt man ist, Fitness- und Herzkreislauftraining sind fiir jedes Alter geeignet. RegelméBiges Training kann den genetisch bedingten
Alterungsprozessen, wie z.B. Knochenabbau (Osteoporose) oder Herzkreislauferkrankungen, entgegenwirken.

Durch eine Kombination aus Musik und Bewegung wird die Fettverbrennung optimal aktiviert.

Verbindet intelligentes Muskeltraining und schwungvolles Herzkreislauftraining zu einem dynamischen, qualitativ hochwertigen Stundenbild.

Bauch, Beine & Po. Unsere ,Problemzonen” werden in Angriff genommen - den Fettpélsterchen und der Cellulite geht‘s an den Kragen!

Walking ist, einfach gesagt, schnelles, sportliches gehen. Die Varianten sind vielfaltig. Walking kann gemiitlich oder flott, meditativ oder entspannend sein.

Ein Zirkeltraining als ideale Trainingsform fiir Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Schnelligkeit. Bei schénem Wetter findet der Zirkel draufen statt.

Einfache Grundschritte, leichte Variationen und dann doch schon etwas mehr? Hier gibt es Step pur- die ideale Kombination von Kraftausdauer und Koordination.

Laufen macht SpaB, hélt fit und gesund. AuBerdem trainieren Laufer ihr Herz-Kreislaufsystem. Fiir alle, egal ob Anfanger oder Fortgeschrittene,
die Spa am Outdoor- Sport haben.

Wir machen gemeinsam unsere Umgebung unsicher! Ob StraBen oder Trails, ob Geraden oder Bergetappen, hier ist fiir jeden das passende dabei. Dauer ca. 3-4 Std.
Gymnastik zur Verbesserung von Atmung, Organfunktionen und Haltung.

Die Beweglichkeitsanforderungen im Alltag unterliegen héufig der Kraftentwicklungsfahigkeit des direkten Gegenspieler Muskels oder angrenzender Muskelgruppen. Hier nutzen
wir die Kraft eines Muskels, um einen anderen zu dehnen. Damit wird Athletic Stretch zu einem intensiven und effektiven Workout.

Bauch, Bauch und nochmals Bauch - und dabei absolut keine Langeweile! Achtung - Nebenwirkung: der ,Bier-Muskel* wird zum Sixpack, der Damenbauch so richtig flach!
Eine der besten Maglichkeiten zu fetziger Musik, seine Kondition und seine Fettverbrennung auf Trab zu bringen. RADFAHREN KANN JEDER!!!

Der in Schwingung gebrachte Flexi Bar stérkt die Tiefenmuskulatur, indem der Kérper auf die Schwingung reagiert. Ein Kraft-Ausdauertraining zur Steigerung von Stoffwechsel
und Herzfrequenz.

In dieser Stunde trainiert man Kraftausdauer mit verschiedenen Hilfsmitteln wie Langhanteln, Hanteln und Tube.

Wer sagt, Gerdtetraining macht keinen Spal3, der war noch nie im Geréte-Zirkel!!!' Ein super Kraft-Ausdauerzirkel der die Gruppendynamik nutzt. Auch fir Anfénger geeignet.
Qigong ist eine wunderbare Hilfe, Stress abzubauen, die Lebensenergie zum FlieBen zu bringen und neue Kréfte zu schopfen.

Bewirkt, dass der gesamte Riicken gesund wird oder es bleibt!

Eine Stunde mit viel Power und Schwung rund um das Step-Brett. Bei flotter Musik wird eine tédnzerisch inspirierte Choreographie aufgebaut. Step-Grundschritte sind Voraus-
setzung.

Zur Regulierung von kérperlichen Dysbalancen, zur Forderung der Beweglichkeit und zum Entspannen.
Yoga ist ein Dialog von Korper und Geist, durch den der Korper die Zeitlosigkeit und der Geist die Zeit genieBen kann.
,Kein Kreuz mit dem Kreuz!“ - das ist unsere Devise! Viele Ubungen rund um die Wirbelséule.
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