BBP:

Bauch-Beine-Po verbindet ein effektives
Kraftausdauertraining mit einfachen rhyth-
mischen Ubungschoreografien. Du  er-
lernst korrekte Techniken fur die Straffung
und Kréftigung von Problemzonen. Der
Spaf in der Gruppe steht im Vordergrund.
Deine Huft- und Kniegelenke werden sta-
bilisiert, sodass dieser Kurs auch bei Ru-
ckenbeschwerden empfehlenswert ist.

Bodyweight HIIT:

Alles was mit dem eigenen Korperge-
wicht geht. Intensiv, fordernd, knackig!
Hier kannst du dich auspowern!

BoxFit:

Es gibt kaum eine Sportart, die nicht nur
den Kérper, sondern auch den Geist in
einer solch komplexen Weise heraus-
fordert und trainiert wie Boxen. Sport-
psychologen haben gemessen, dass
man beim Boxen im Ring bis zu beein-
druckende 1400 Kalorien pro Stunde
verbrennen kann, knapp zweimal soviel
wie bei einem harten Lauftraining. Fur
viele ist Boxtraining ein Kampf gegen den
inneren Schweinehund, ein Mittel, um An-
spannung und Stress zu reduzieren oder
ganz einfach: Boxen férdert die Fitness,
Belastbarkeit und Muskelkraft, Ausdau-
erleistung, Schnelligkeit, Koordination,
Reaktionsvermogen, Technik und Taktik.

Challenge You:

Uberwinde Dich, kémpfe und halte durch!
Fordere Dich und Deine/n Kurspartnerln
heraus. Ubungen im Team, mit hoher In-
tensitat sowie koordinativen Anteilen brin-
gen Dich an die Grenzen. Bei diesem Out-
door Functional Kurs trainierst Du Deinen
Korper ganzheitlich. Stérke den Teamgeist,
halte durch. Bist Du bereit? — , Let's Go”

Cycling:

Pures Ausdauertraining in der Gruppe zur
Musik. Der Instruktor gibt Dir mittels Musik
die Trittfrequenz, die Fahrweise (Treten im
Sitzen, Wiegetritt) und die relative Hohe des
Widerstands vor.

Faszien & Mobility:

In diesem Kurs starkst Du Deine Muskula-
tur, verbesserst Deine Beweglichkeit und
unterstitzt Dein Bindegewebe. Ein faszi-
nierendes Workout um elastischer, belast-
barer und flexibler zu werden.

Fit in den Tag:

Egal wie alt Du bist, Fitnesstraining ist fur
jedes Alter geeignet. RegelméBiges Trai-
ning kann den genetisch bedingten Alte-
rungsprozessen, wie z.B. Knochenabbau
(Osteoporose) oder Herzkreislauferkran-
kungen entgegenwirken.

Fit und Vital:

Hier hast Du ein Ganzk&rper-Workout fiir
jedes Alter und Fitnessniveau mit ver-
schiedenen Hilfsmitteln (Kleingeraten)
wie Slings, Pezzibélle, Flexibar oder auch
Hanteln.

Healthy Back:

Du leidest unter Riickenschmerzen und/
oder sitzt viel am Schreibtisch? Starke
Deinen Ricken indem Du gezielt Deine
Ricken- sowie Rumpfmuskulatur aufbaust
und werde fitter und beweglicher!

HIIT & Core Burn:

High Intensity Intervall Training + inten-
sive Ubungen fiir Bauch und unteren Rii-
cken damit der Alltag besser gemeistert
werden kann.

Full Body Workout:

Du willst Deinen ganzen Koérper starken?
Dann ist dieser Kurs genau das Richtige
fr dich! Beim Full Body Workout werden
alle Muskelgruppen miteinbezogen um
rundum fit zu bleiben. Die Ubungen fin-
den sowohl mit als auch ohne Equipment
statt, daher ist fir Abwechslung in diesem
Kurs gesorgt. Ein mitreiBender Kurs, der fir
alle geeignet ist und zusatzlich alle Muskel-
gruppen starkt.

Jumping Fitness:

Dynamisches Fitnesstraining mit Trampo-
linen. Beim Trampolin-Training nutzt Du
klassische Aerobic-Schritte zu passender
Musik. Durch den federnden Untergrund
sind die Bewegungen gelenkschonender
als auf festen Boden. Zugleich verbesserst
Du Deinen Gleichgewichtssinn und Deine
Kérperkoordination. Spal3 ist garantiert!

Pilates:

neu
Pilates ist ein ganzheitliches Trainingskon-
zept, das gezielt die Tiefenmuskulatur star-
kt, die Kérperhaltung verbessert und die
Flexibilitat erhoht.

Die Ubungen fokussieren sich auf kontrol-
lierte, flieBende Bewegungen, die mit der
Atmung koordiniert werden, um die Balan-
ce und Koérperwahrnehmung zu fordern.
Es eignet sich fir Menschen jeden Fitness-
levels. Ziel ist es, Kraft und Beweglichkeit
zu steigern, ohne die Gelenke zu belasten.

Qigong:

Qigong ist ein moderner chinesischer
Begriff fir eine Vielfalt von Traditionen
des kunstvollen Umgangs mit Qi. Qi
kénnte mit Lebensenergie, Vitalitat, Le-
bendigkeit, Beseeltheit Ubersetzt wer-
den. Gong bedeutet beharrliches Uben.
Qigong-Ubungen vereinen Atmung und
nach innen gerichtete Konzentration mit
flieBenden, prézisen Bewegungen.

Ziel der Ubungen ist das freie FlieBen der
Lebensenergie Qi. Nach dem Prinzip von
Yin und Yang verschmelzen dabei duBere
Bewegung und innere Ruhe.

RiickenFit:

Dieser Kurs ist speziell auf die Kraftigung,
Lockerung und Stabilisierung Deiner Wir-
belsdule und Wirbelsdulenmuskulatur aus-
gerichtet.

SALSATION®:

SALSATION® ist ein unterhaltsames, slichtig
machendes und funktionelles Tanztraining!
In jedem SALSATION®-Kurs lemst Du die
Kunst, Dich zu vielseitigen Mischungen aus
Weltrhythmen zu bewegen und dabei fit zu
werden! Bei SALSATION® wird besonders
Wert auf Musikalitat, lyrischen Ausdruck und
funktionelles Training gelegt. SALSATION®
ist fUr jeden geeignet — von der/dem erfah-
renen Tanzerin/Tanzer bis hin zu Personen,
die noch nie einen Schritt getanzt haben.

Spezialkurs:

Du méchtest mehr Abwechslung? Jeden
Samstag findet ein anderer Uberraschungs-
kurs statt. Welcher Kurs am kommenden
Samstag geplant ist, erfahrst Du am Don-
nerstag vor Kursbeginn an unserer Infowand.

Squash:

Wolltest Du schon immer Squash lernen
oder Deine Technik verbessern? Egal ob
es um die Erklarung der Regeln geht oder
Du endlich einmal gegen Deine Gegner
gewinnen willst, hier bist Du genau richtig.
Du erlernst die richtigen Schlagtechniken,
verbesserst Dein Stellungsspiel oder Feh-
ler, die sich eingeschlichen haben. Unser
Trainer wird auf die Bedurfnisse jedes Ein-
zelnen eingehen. Da wir fur diesen Kurs
nur eine begrenzte Teilnehmerzahl auf-
nehmen kdnnen, ist eine vorherige An-
meldung einen Tag im Voraus notwendig.

TRX Technik:

Ein Ganzkérper-Workout an Schlingen, das
sich auch fur Anfanger eignet. Die Intensitét
wird vom Trainer an Dich individuell ange-
passt. In diesem Kurs lemst Du die Basics
des Trainings mit dem TRX, aber auch die
Fortgeschrittenen Teilnehmer kommen nicht
zu kurz!

TRX Athletik:

Bei diesem hocheffektiven Ganzkéor-
perWorkout an Schlingen nutzt Du das
eigene Kérpergewicht als Trainingswider-
stand. Arme oder Beine héngen im Schlin-
gensystem und parallel werden Ubungen
ausgefihrt.

Vinyasa Flow Yoga:

Vinyasa Flow Yoga ist eine dynamische,
flieBende und kraftvolle Yogaform, in
dem die verschiedenen Yogastellungen
(Asanas) flieBend ineinander Ubergehen.
Es variieren die Sequenzen und in den ein-
zelnen Stunden werden unterschiedliche
Schwerpunkte gesetzt. Einerseits werden
die Asanas flieBend und kraftvoll durch-
gefiihrt, andererseits werden Positionen
ruhig gehalten. In diesem Wechselspiel
von Kraft und Dehnung, Anspannung und
Entspannung férdern wir Kraft, Ausdauer,
Balance, Beweglichkeit und innere Ruhe.

Yoga Flow:

In einem Yoga-Flow werden die Asana-Ab-
folgen wiederholt, die immer wieder er-
weitert werden. In der Praxis kannst Du die
Verbindung der Atmung mit der Bewegung
genieBen und Dich dem Fluss hingeben.
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Yoglllty:
Yoga, Pilates und Mobility Training ge-
mischt. Ziel: Deine allgemeine Mobilitat
verbessern und weiterhin schmerzfreie Be-
weglichkeit férdern.

ZirkelFit:

Du mochtest ein  abwechslungsreiches
Ganzkérpertraining um Deine Kraft-Aus-
dauer zu verbessern? Dann bist Du bei
diesem Zirkeltraining genau richtig. Dieses
Training ist fir jedes Alter und Leistungsni-
veau geeignet, da die Ubungen individuell
angepasst werden kénnen.

Zumba: neu
Zumba ist ein energiegeladenes Fitnesspro-
gramm, das auf lateinamerikanischen Tanz-
stilen wie Salsa, Merengue und Reggaeton
basiert. Es kombiniert schnelle und lang-
same Rhythmen zu einem dynamischen,
spaBigen Workout, bei dem der gesamte
Korper trainiert wird. Die Bewegungen
sind einfach zu erlernen, sodass sowohl
Anfanger als auch Fortgeschrittene teil-
nehmen kénnen. Zumba verbessert
die Ausdauer, fordert die Koordina-
tion und hilft gleichzeitig dabei, Ka-
lorien zu verbrennen — alles mit viel
Spal3 und guter Laune.




