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Power

Spinning

Cardiotraining tir ,Spinner am
Bike. Spinning ist einfach mehr
als Radfahren am Ergometer.
Cooles Bike, coole Musik,

kompe und motivierende
Instr n machen diese
Ein einem perfekten ri

ning fiir alle, die lhre Ausdaue
verbessern und auf Spal3 nit
verzichten wollen. Vorsicht
Suchtgefahr!

Moves

‘epeinheit, voll gepackt
mit tollen Choreografien. Krafti-
gungstiibungen fiir den ganze
Korper bilden den Abschluss
dieser Einheit.

Step Training

F. |
Ein wertvolles Herz-Kreisl-
auftraining fiir Einsteiger un

Fortgeschrittene. Einfache
Schrittkombinationen am Step
verbessern die Ausdauer und
bringen jede Menge Spass.

Kick & Box

Konditione ruchsvolles
Ausdauertraining. Kraftvolle

Box- und Kickbewegungen der
Kampfsportarten Tae Kwon Do,
Karate und Boxen zeichngn
dieses schweiltreibende
Powertraining aus. Intensives

Konditionstraining. !
i

Movetivation

Alles ist méglich! Eine an-
spruchsvolle Choreografie zu
absolut heilBer Musik weckt

ic'ajr'ﬂéwegung. 1

die Lebensgeister und schenkt
pure Energie.

Herz-Kreislauf

Basic Kick & Punch

Ahnlich, wie bei Kick & Box
werden Bewegungen aus
verschiedenen Kampfsport-
arten verwendet. Nicht ganz

so intesiv, dal
Fettverbrennung und Spal3 a
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Fatburner

Aerobic-Dance-Latino zur
optimalen Fettverbrennung. Nur
bei geringer Intensitét und lang
andauernder Belastung erzielt
man die optimale Fettverbren-
nung. Mit den abwechslungs-
reichen Choreografien trainiert
man zusétzlich auch die Koordi-
nation. Stretching rundet das
Programm ab. Der ideale Weg
zur Traumfigur!

Aero Fatburner

Let’s dance! Aerobic:
nationen im mittleren
zu fetziger Musik las

Stunde zu einem wa Ge-
nuss werigi stens
vierzigmin(iti EF reis-
lauftraining im B der

Fettverbrennung, die ideale
Verbindung um Kérpergewicht
auf gesundenLWege zZu regu-
lieren.

Kraft-Ausdauer

Step & Tone

Ausdauer- und Kréftigungspro-
gramm auch fiir Stepeinsteiger

bestens geeignet. Lockere
Schrittkombinationen und
Leichthanteltraining fiir die
Oberarme bringen Abwechs-
lung in das Programm. Ein
Workout fiir die Problemzonen
im Hiift- und Beinbereich.

Pump’n Iron

Funktionelles Korpertraining
mit der Langhantel im Rhytmus
zu cooler Musik, zum Aufbau
der Oberkdrper- Gesal3- und
Beinmuskulatur. Das Ergebnis
sind keine dicken Muskelpakete
sondern ein fitter und sichtbar
trainierter Kérper. Fiir Anfanger
und Fortgeschrittene bestens
geeignet und als Tipp: ein sehr
effektives Training auch fiir
Ménner!

Kraftigung - Straffung
Body Styling

Ein Workout mit besonderem
Augenmerk auf die Kréftigung
von Schultergdirtel, Armen und
Beinen. Die Ubungen werden
in mittlerer Intensitéat und unter
Einsatz von leichten Arm- und
Bein‘gp;wichten ausgefiihrt.

Bé&cf;, Bein, Po & Co

Kampf den Problemzonen!
Kréftigungsiibungen fiir Bauch,
Beine und Po optimieren deine
Figur. Die mittlere Intensitét der
Ubungen und eine oftmalige
WiéderholuE der einzelnen

ewegungen a_ilitivieren deinen

toffwechsel und transportieren
Schlackestoffe ab. Straffung fir

" Oberkérper, Hiifte, Bauch und

GesaR.

Total Body Workout

Kréftigung fiir den ganzen
Korper. 30 Minuten Ausdauer-
training fiir die Fettverbrennung
und anschlie8end einfache
Choreografien um Bauch, Ge-
sél und Riickenmuskulatur zu
kréftigen und zu straffen.

Tool Time

Ein Workout fiir den ganzen
Korper! Mit Leichthanteln, Body
Bar, Tubes und FuBmanschet-
ten wird der ganze Kérper
aktiviert.

Kraft & Funktion

Silver Girls & Boys

Spezielle Aufbau- und Aus-
gleichsgymnastik fiir Senioren.
Spal3 an der Bewegung, for-
dern und erhalten die kérper-
liche und geistige Mobilitét
und schenken Vitalitét und
Lebensfreude.

Funktionsgymnastik

Richtiges Bewegen im Alltag.
Jeder Muskel fiir sich alleine ist
ein Meisterwerk. Das harmo-
nische Zusammenspiel aller
Muskeln bedeutet Bewegung
und Gesundheit. Das Wieder-
erlangen und Verbessern des
muskuléren Gleichgewichts ist
das Ziel dieser Stunde.

Bauchkiller

25 Minuten nur fiir deine
Bauchmuskulatur. Der Bauch
ist gemeinsam mit der Wirbel-

séule die Stiitze des Kérpers.
Und einmal davon abgesehen,
férdert ein schéner Bauch auch
das Selbstbewusstsein.

Wirbelséule

Um die Wirbelséule zu entlas-
ten, mul3 ein entsprechendes
Muskelkorsett im Rumpfbereich
aufgebaut werden. Kréftigung
und Mobilisation der Rumpf-
und Wirbelsdulenmuskulatur
stehen im Mittelpunkt dieser
Stunde. Entspannungs- und
Dehnungstibungen I6sen
Verspannungen und vermeiden
Fehlbelastungen.

Pilates

So trainieren die Stars!
Erleben Sie Kréftigung auf
besondere Art. Die Starkung
des Powerhouse (Rlickenstre-
cker, Bauch und Beckenboden)
und eine auf die Bewegung
abgestimmte Atmung stehen
im Mittelpunkt dieses Trainings-
konzeptes. Die feine Musku-
latur wird lang, schlank und
geschmeidig.

Body & Mind

Korper und Geist werden in die-
sem Training gefordert und in
Harmonie gebracht. Kérperbe-
wegungen aus dem asiatischen
Raum werden mit dynamischen
Techniken verbunden. Atem
und Bewegung, Spannung

und Entspannung, BewuB3tsein
und Konzentration bringen den
Korper in Einklang.

Verbessert die Haltung und
Beweglichkeit. Entspannungs-
techniken runden dieses
Programm ab.



