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CYCLING HOT IRON WIRBELSAULENGYMNASTIK

Auf die Rader. Fertig. Los!
Hier wird nicht nur die Aus-
dauer und Kraft-Ausdauer
verbessert, auch die Fettver-
brennung wird in Schwung
gebracht und das Herzkreis-
laufsystem gestarkt!

VINYASA YOGA

Ein dynamischer, zUgiger
Yogastil, bei dem die Bewe-
gungen flieBend ineinander
Ubergehen. Atem und Bewe-
gung werden miteinander
verbunden, sodass ein Gefuhl
des flows entsteht.

HATHA YOGA

Hatha Yoga ist eine Form des
Yogas, bei der das Gleich-
gewicht zwischen Korper
und Geist durch korperliche
Ubungen, AtemUbungen
und Meditation angestrebt
wird. Wirkt entspannend,
baut Stress ab und starkt den
ganzen Korper.

Effektives und athletisches
Ganzkoérpertraining mit der
Langhantel zum Rhythmus
der Musik. Mehr Korperfett-
reduktion — mehr Muskel-
straffung - mehr Gesundheit
—und mehr Spaf3!

QI GONG

Kombination aus Atem-,
Bewegungs- und Meditati-
onsUbungen. Es fordert und
erhalt Gesundheit und Wohl-
befinden, beugt Krankheiten
vor und starkt das Immun-
system.

ZUMBA

Zumba ist ein Mix aus latein-
amerikanischen und flieBen-
den Schritten und Moves aus
z.B. Samba, Merengue, Stan-
dard und Hip-Hop. Ein ziem-
lich schweiftreibendes Work
Out mit der Kombination aus
rhythmischen Bewegungen
und klassischer Fitness.

Das optimale Ruckentrai-
ning zur Linderung und zur
Vorbeugung von Rucken-
schmerzen. Dazu gehoéren
DehnUbungen, Mobilisierung
und Kraftigung der Kreuz-
und Rumpfmuskulatur.

PILATES

Ein systematisches Ganz-
koérpertraining mit dem
Schwerpunkt auf Kraftigung
der Bauch-, Beckenboden-,
Zwerchfell- und Ruckenmus-
kulatur.

BODYWORKOUT

Ein effektives Ganzkorper-
training, bei dem die Muskeln
gezielt gestarkt und gedehnt
werden. Fur die Abwechs-
lung sorgen Kleingerate z.B.
Hanteln, Therabander und
Gymnastikballe, die zum
Einsatz kommen.

FIT 50+

Ein speziell auf die Genera-
tion 50plus zugeschnittenes
Ganzkorpertraining. Wir
trainieren mit und ohne
Hilfsmittel den gesamten
Bewegungsapparat.

FASZIENPILATES

Faszienpilates vereint die
Starken von Pilates mit dem
schwungvoll-dynamischen
Ansatz des Faszien-Trainings.
Der Kurs starkt den gesam-
ten Korper, wahrend Sie

eine vollig neue Elastizitat
gewinnen.

FUNKTIONELLES TRAINING

Kraft und Ausdauer sind
gefragt. Nach einer kurzen
Aufwarmrunde geht es an die
verschiedensten Stationen,
um deine Muskelgruppen
gezielt zu trainieren.

RUCKENFIT

Kraftigung der Rucken- und
Rumpfmuskulatur. Gezielte
Ubungen flr einen starken

und schmerzfreien Rucken.

FASZIENTRAINING

Ein spezielles Bewegungs-
programm, das darauf
abzielt, die Faszien im Korper
zu mobilisieren. Dabei
handelt es sich um Binde-
gewebsstrukturen, die unter
anderem die Organe und
Muskeln wie eine diinne Haut
Uberziehen. Verharten und
verkleben sie, schrankt das
die Beweglichkeit ein und es
treten Schmerzen auf.
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