HIER IST FUR JEDEN ETW
FINDE DEINE KURSE

AS DABEL... ‘
|

Bauch Beine Po (BBP)
= Gonne dir dieses speziell abgestimmte
Gymnastikprogramm, bei dem gezielt die
jﬂ Bereiche Bauch, Beine und Po trainiert
== werden.
S
=
= Bauch Express
o Der Kurs fiir eine starke Bauchmuskulatur.
- Body Attack/ Bodystyling
2 | Das Training zur Kraftigung und Straffung
“ | desgesamien Korpers. Trainiert werden
R Arme und Schultern, die Riickenmuskulatur
und natiirlich Bauch, Beine und Po.
s
s Bodybalance
A Ein ganzheitliches Korpertraining, das die
r " besten Elemente aus dem Yoga, Thai Cchi
und die effektivsten {Ubungen aus dem
e pilates vereint. Der Kurs ist fiir jeden
‘f_f geeignet und hilft Korper, Geist und Seele
A auf eine Linie Zu bringen. Verschiedene
Ubungen werden zu einem einzigartigen
s Workout Kkombiniert, das deine Beweglichkeit
A verbessert, dabei hilft Kraft aufzubauen und
dir innere Harmonie verschafft.
Body Shape
] i
Kraft- und Ausdauertraining mit hohem
Fet\-verbrennungsfakton
et
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Core/Stretch

Core/Stretch verbessert die Corekraft
und die Flexibilitat. Neben Yoga-Ubungen
werden Elemente aus demTa
Pilates einbezogen-

Fit und entspannt am Morgen

Riickenfit

Das Training fiir einen starken und gesunden
Riicken. Trainiert wird vorwiegend die Riickenmus-
kulatur, aber auch die Bauchmuskulatur wird dran

glauben miissen.

i Chi und

gtretch & Relax

Hier verbinden wir bewusste, sanft-flieBende
Ablaufe und Flows mit ruhigen und tiefen
Dehnungen. Es geht weniger um Kraftigung,
als mehr um Lockerung, Mobilisierung und
Regeneration. Ein Kurs, um Verspannungen zU
|6sen, beweglicher zu werden und sich einfach

wohl zu fiihlen.

Ein Mix aus Stretch, Relax und Yoga, um
entspannt in den Tag zu starten.

Yoga Fitness

Yoga Fitness kombiniert
bediirfnis und westliche Dynamik. Achtsam
fokussiert auf den Kkorperlichen part werden Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit angesprochen.

Yoga Fitness Zielt auf die Entspannung nach

der Anspannung hin-

Langhantel Workout

Ein besonders effektives Krafttraining! Starke
deine Arme, Riicken, Po und Beine und fiihle dich
woh! mit deinem kraftvollen Korper.

fernostliches Harmonie-

Zumba

Zu lateinamerikanischen u
men aus Salsa, Merengue, Calypso und Flamenco
wird der Korper gestrafft. Geeignet fir JEDEN,
egal ob jung oder alt, Mann oder Frau, Anfénger
oder Fortgeschrittene. .

Pilates

starke den Kern deines Korpers, was durch eine
Steigerung der Beckenstabilitat und Erhohung der
Unterleibskontrolle erzielt wird. Pilates fordert die
Koordination, Kraft und Beweglichkeit durch lang-
same, kontrollierte Ablaufe und richtiges Atmen.

nd exotischen Rhyth-
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S Riicken/Bauch ZUMBA Body Shape/ Pilates Riickenfit
| 09:30 - 10:30 Uhr 09:30 - 10:30 Uhr : : :
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S Langhantel ZUMBA Workout Boy Attck/Bauch : :
E % | 18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr : :
23 S Bodybalance Body Attack/Bauch ZUMBA Yoga
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Knderungen am Kursplan bleiben vorbehalten. : Voraussetzung fiir die Kursdurchfiihrung sind 5 Teilnehmer!



