kurs- mo

BodyWorkout: Abwechslungsreiches Training fihrt durch ver-
schiedene Hilfsmittel zur Formung des ganzen Kérpers, fordert
den Fettstoffwechsel und die Herz-Kreislauf-Funktion.

Kettlebells: Hocheffektives Ganzkorper-Training. Ein funktio-
nelles Training mit russischen Trainingsgewichten zur Verbesse-
rung von Kraft, Ausdauer, Koordination und Fettverbrennung.

+Zumba: Grundschritte aus Salsa, Merengue und Bachata.
Das verbrennt Kalorien! Koordinierte Bewegungen und Dynamik.

+ Step || : Aerobic-Grundschritte zu Musik mit Steps erlernen und
zu einer Choreografie zusammenstellen und weiterentwickeln -
fur Kraft, Ausdauer, Koordination und Fettverbrennung.

Boxen/BoxCamp: Workout und Erlernen von Techniken, Pratzen-
training, Boxsack-Training und Functional Training fir den effek-
tiven Aufbau von Schnelligkeit, kérperlicher und mentaler Starke.

Silat Conditioning: Ein athletisches, an indonesische Kampf-
kunst angelehntes Martial-Arts-Training, das Kérper und Geist in
Einklang bringt und alle grundmotorischen Fahigkeiten erweitert.

Vitaler Riicken: Allgemeines Ricken- und Rumpftraining. Muskeln,
die zur Verbesserung der Haltung fihren, werden gekraftigt.

Tabata: Effektives Kraft-Ausdauer-Ganzkdrpertraining. Steigert
die Kondition und verbrennt machtig Kalorien.

+ Bauch intensiv: Intensives, effektives Workout zur Starkung und
Formung der gesamten Bauchmuskulatur und des Rumpfes.

Pilates: Zentrumsorientiertes Training mit Fokus auf Kraftigung
des Bauch-, Lenden- und Beckenbereiches. Ober- und Unter-
korper werden dabei in ein ganzheitliches Workout integriert.

Power Workout: Kraft und Ausdauer fir den ganzen Korper: Mit
Musik, Langhanteln und anderen Hilfsmitteln geht es hier um
mehr Power, bessere Form und Spaf - fir Manner und Frauen.

alle kurse auf einen blick

Cycling: Motivierendes Gruppen-Ausdauer-/Verbrennungstrai-
ning mit simulierten Berg- und Talfahrten zu Musik ohne Limit!

Yoga: Hatha-Yoga gibt Energie fur den Alltag mit einem ganz-
heitlichen Programm fir Muskeln, Atmung, Kérper und Seele.

Hot Iron / Iron Cross: Gezieltes Kraft-Ausdauer-Training zu
motivierender Musik. Kraftigung, Formung und Straffung des
ganzen Korpers unter Einsatz von Langhanteln.

Functional Training: intensive Ganzkdrper-Ubungen mit dem
Kérpergewicht und freien Gewichten sowie Cardio-Elementen.

Faszien Training: gezieltes Kérper-Training zur Forderung
und Lockerung des muskuldren Bindegewebes.

Jumping Fitness: Ein gelenkschonendes Workout auf speziell
entwickelten Trampolinen. Gleichgewichtssinn, Koordination
und Ausdauer werden gefordert und viele Kalorien verbrannt.



