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Aerobic-Intro Mo. 10:00 - 11:00

Ein Herz-Kreislauf-Training zu flotter Musik,
das zugleich die Beweglichkeit und
Koordination fordert und die Muskulatur
kraftigt. Die Entspannung zum Ende der
Stunde rundet das Programm ab.

Bauch intensiv Mo. 19:30 - 19:50

Intensive Einheit flr dein Sixpack mit einer
kurzen Entspannung.

Bauch-Special Do. 18:30 -18:45

Effektive Ubungen fir dein Sixpack.

Body-Shape Mi. 10:00 - 11:00

Wir bringen den gesamten Kérper in Form:
Nach einem flotten Aerobic Warm-up
bearbeiten wir unter Zuhilfenahme von
unterschiedlichen Kleingeraten alle
Muskelgruppen und sorgen so fur eine
Straffung aller Problemzonen.

Body-Styling Mi. 18:50 - 19:50
Body-Styling ist ein abwechslungs-
reiches und energiegeladenes Ganz-
korpertraining - auch fur Manner! Die
intensive Erwarmung kommt ganz ohne
Tanzschritte oder Choreographien aus. Im
Hauptteil werden die grol3en Muskel-
gruppen mit statischen und dynamischen
Ubungen gestrafft und geformt.

Das Ergebnis: Wohlbefinden und eine
positive Ausstrahlung!

Core-Stability Do. 18:50 — 19:35

In diesem Kurs steht die Kraftigung der
Korpermitte im Vordergrund. Die intensiven
Ubungen kraftigen deine Muskeln und
erhdhen deine Balance und Stabilitat.
Durch den Wechsel von Kraftiibungen und
gro3raumigen Bewegungen bringen wir
dich ordentlich zum Schwitzen. Das
Ergebnis: eine attraktive Korpermitte!

Easy-Choreo Di. 17:45 — 18:45

Easy-Choreo setzt sich aus einem 30 min.
,Low Impact Cardio-Teil“ und einem 30
min. ,BBP-Workout“ gezielt fur Bauch,
Beine und Po zusammen.

In den geraden Kalenderwochen findet der
Cardioteil "ohne" und in den ungeraden
Kalenderwochen mit "Step" statt.

Fit-Mix Mo. 18:50 - 19:50
Du mochtest von allem etwas? Hier
bekommst du zunachst eine 20 mindtige
Aerobic-Einheit um die Fettverbrennung
anzufeuern. Es folgt ein intensives
Beintraining als ,Schenkelstraffer”. Danach
geht es auf die Matte und wir kimmern uns
um die Po-, Bauch- und Rickenmuskeln.
Mit dem abschlieR3enden Stretching bringen
wir die Muskeln wieder auf normalen
Tonus.

Gesund und Fit Di. 10:00 - 11:00
Du hast langere Zeit keinen Sport getrieben
und moéchtest in einer Gruppe starten? Du
hast bisher Reha-Sport gemacht und
maochtest aktiv bleiben? In beiden Féllen
bist du bei ,Gesund und fit* genau richtig!
Geboten wird eine gesunde Mischung aus
Ausdauer- und Kraftiibung mit Musik im
Hintergrund. Die Stunde endet mit
angenehmer Entspannung.

Mo. 20:00 - 20:00
Mi. 19:00 - 20:00
Fr. 19:00 - 20:00

Indoor-Cycling

Ausdauertraining auf dem Rad:

Montags beim ,Climbing“ gibt es ein Car-
diotraining mit unterschiedlichen Strecken-
profilen, mittwochs beim ,Kalorienkiller*
wechseln Bergprofile, Racing und
Cardiotraining gleichmalfdig und freitags
starten wir eine ,Racingtour” mit einem
kraftausdauerorientierten Intervalltraining.

Langhantel-Workout Mo. 18:50 — 19:30

In diesem Kurs wird mit diversen
Langhanteltibungen der gesamte Korper
trainiert. Das Training fordert die
Kraftausdauer, die Fettverbrennung und
die Muskeldefinition. Das Gewicht kann
individuell gewahlt werden.

Pilates Mo. 17:45 - 18:45

Pilates ist ein Ganzkdrpertraining, das fur
Manner und Frauen gleichermal3en
geeignet ist. Die Aktivierung des Power-
houses (unser Kraftzentrum in der
Korpermitte) ist die Grundlage fur ganz-
heitliche Ubungen, mit denen die Muskeln

sowohl gekraftigt als auch gedehnt werden.

Der Korper wird als Einheit betrachtet,
geistige und koérperliche Fitness stehen im
ausgewogenen Verhaltnis zueinander.

Pilates-Workout Fr. 17:45 - 18:30

Ein figurbetontes Ganzkdrpertraining mit
Elementen aus dem Pilates.

Rundum Ruckenfit Mi. 17:45 -18:45

Die eigene Haltung wahrnehmen, um
Fehlhaltungen zu sptren und zu
vermeiden, ist hier das Hauptziel. Nach
einem Warm up mit Musik folgen im
Hauptteil funktionelle Ubungen fir Kraft
und Beweglichkeit der Rucken- und
Haltungsmuskulatur. Tipps fur den Alltag
werden ,gratis mitgeliefert®. Eine
Entspannung beendet die Stunde.

Do. 19:35 - 19:50
Fr. 18:30 - 18:45
Du hast das Gefuhl, dass du immer un-
beweglicher wirst? Hier werden deine
Muskeln von Kopf bis Ful3 gedehnt!

Stretching-Special

Yoga Di. 19:00 - 22:00

Yoga ist ein sehr altes, ganzheitliches
Ubungssystem aus Indien. Es hilft, Kérper,
Geist und Seele ins Gleichgewicht zu
bringen und kann auch als ,Einheit,
,verbindung“ und ,Harmonie® Ubersetzt
werden.

Workout Sa. 10:30-11:30

Der ,Klassiker schlechthin: Hier hat kein
Muskel Pause! Ein intensives Training
unter Einsatz verschiedener Kleingerate —
geeignet fur jeden, der an seiner Figur
arbeiten méchte.

Zumba Mi. 20:00 - 21:00

Zumba kombiniert Latino-Rhythmen und
internationale Musik mit einem effektiven
Workout-Programm voller Spaf3. Zumba ist
weltweit ein Renner und Kalorienver-
brenner. Teilnehmen - Schwitzen -

Spald haben!



