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Kursheschreibung

Bauch-Beine-Po / Riicken

Kraftigungsprogramm fiir Bauch, Beine, Gesal und Riicken.

Bauch-Beine-Po + )

Intensive und effektive Bauch-Beine-Po-Ubungen, kombiniert mit einem stoffwechselanregenden Cardio-Programm.
Bauchworkout / Bauch & Riicken

Die Bauch- und Riickenmuskulatur wird viglseitig gekraftigt. Verschiedene Dehnungstibungen des Riickens runden das Programm ab.
Bodyweight Only }

Das effektivste Workout-Tool ist unser Korper. Bodyweight Training besteht aus Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht
und kommt ohne Geréte aus. Es verbessert die Fitness, fordert Kraft und Definition, aber auch Ausdauer, Koordination und
die Balance. Lerne, wie der Kérper mit Bodyweight Training ideal auf alltégliche Belastungen vorbereitet werden kann.
Faszien Pilates

Beansprucht, dehnt und kréftigt den Bindegewebs-Bodysuit. Das ganzheitliche Workout nutz dabei mdglichst lange Muskel-
ketten, um den Korper mit wenig Aufwand fit zu halten. Die kollagenen Fasern werden erneuert, das Bindegewebe gestrafft.
Faszien Stretch

Beim faszialen Dehnen werden mehrere Bewegungsebenen multidirektional und lange fasziale Ketten auf einmal
gedehnt. Der Vorteil: das ganzheitliche Zusammenspiel wird optimal gefordert und geférdert.

Feel your Body

Kombiniert Eigengewichts-, Muskelaufbau- und Cardiotraining. Bewegt wird sich zu Originalmusik, die speziell auf jeden
einzelnen Move abgestimmt wurde. Jede Kniebeuge, jeder Ausfallschritt, jeder Burpee wird von der Musik befeuert.
Hot Iron | (Einsteiger & Fortgeschrittene)

Langhantelkraftausdauertraining fiir den ganzen Kérper. Besticht durch Spaf3, Abwechslung, Sicherheit und nicht zuletzt
Uberragender Trainingseffekte und hoher Fettverbrennung.

Hot Iron Il (Fortgeschrittene) )

Langhantelkraftausdauertraining fir den ganzen Korper. Setzt durch Ubungswechsel und Dauer nach ca. 6-8 Wochen
Hot Iron | einen neuen Trainingsreiz. Ubungen sind teilweise etwas anspruchsvoller. Hohe Fettverbrennung!

Iron Cross (Fortgeschrittene)

Langhantelhypertrophietraining fiir den ganzen Kérper. Hypertrophie gilt fur Muskelaufbau (Mé&nner), Figurforming
(Frauen). Sehr hohe Fettverbrennung und wiederum einen erneuten Trainingsreiz.

Hatha Yoga

Ist eine Form des Yoga in der das Gleichgewicht von Korper, Geist und Seele im Mittelpunkt steht. Die kdrperliche
Asanapraxis aktiviert, vitalisiert, reinigt und kraftigt das gesamte Korpersystem. Die Ubungsfolgen sind mal langsam und
besinnlich, mal dynamisch und kraftvoll. Die Bewegungssequenzen helfen, die eigene Kraft in den Fluss zu bringen. Den
Abschluss bildet eine Entspannungseinheit, die Kérper und Geist vollstandig zur Ruhe bringt.

Indoor Cycling

Ist das unvergleichliche Herzkreislauf- und Fettverbrennungstraining auf stationéren Bikes. Der Stoffwechsel wird ange-
regt, Herzkreislaufsystem und Kondition gestarkt. Unterschiedlich kontrollierte Anspruchniveaus zeichnen die verschie-
denen Stunden aus. Das Tragen einer Pulsuhr wére hierbei empfehlenswert.

Jumping

Beim Jumping-Fitness Workout sind tiber 400 Muskeln im Einsatz, viel mehr als bei vergleichbaren Sportarten, wie z.B.
Joggen. Dadurch verbessert sich die Ausdauer enorm und schont gleichzeitig die Gelenke. AuBerdem verbessern die
dynamischen Ubungen die Kdrperspannung und beugen somit Riickenprobleme vor.

Latin Mix

Es werden verschiedene Lateinamerikanische Volkstanze erlernt wie: Salsa, Merengue, Bachata, Chachacha, Mambo,
Son, etc. In einer Stunde werden 2 Stile gezeigt. Einfache Bewegungen, bei denen Kalorien verbraucht werden, Balance
und Mobilitat aufgebaut/verbessert werden. AuBerdem werden Rhythmus und Koordination geschult und der SpaBfaktor
ist garantiert.

Muscle Cross

Ein Trainingskonzept, das dich kdrperlich in Form bringt. Muscle Cross ist htchst funktional und selbst fir unerfahrene
Athleten geeignet. Die Abldufe/Ubungen wechseln regelméBig, sodass der Kdrper immer wieder neuen Trainingsreizen ausge-
setzt und es nie langweilig wird. Trainiert wird entweder mit einer vorgegebenen Anzahl von Wiederholungen oder auf Zeit.

Mobility & Stretch

Wer fit sein will, muss Muskeln starken und beweglich bleiben! Mobility & Stretch ist ein leichtes Training, das die Muskeln
stérkt, den Bewegungsradius und die Flexibilitat verbessert und hilft Stress abzubauen. In dieser Stunde wird die Korpermitte
trainiert und gestarkt. In der anschlieBenden Stretching Phase werden die beanspruchten Muskeln gedehnt, sodass der Kdrper
stark und beweglich bleibt. In diesem Kurs finden sich Elemente aus dem Yoga und aus dem ténzerischen Trainingsbereich
wieder, um deine Flexibilitét herauszufordern. Du wirst dich wundern, wie anstrengend Stretching sein kann und was mit ein
bisschen Ubung moglich ist - danach wirst du dich gleichermaBen gestarkt und gelockert fihlen.

Pilates

In diesem Korpertraining werden die Muskeln bis in die Tiefe gestarkt und geformt, die Haltung verbessert, die Flexibilitat
und das Gleichgewicht erhdht. Kérper und Geist finden Einklang (Fiir alle Altersgruppen).

Pilates / Riicken

Sanft, aber unglaublich effektiv. Mit der Pilates-Methode wird die Muskulatur in ganzen Muskelketten trainiert und die
Wirbelsdule mobilisiert. Mit der Achtsamkeit auf Bewegungsqualitat zu einem gesunden und starken Riicken.

Pilates TRX

TRX Training und Pilates - eine perfekte Erganzung. Die Kombination von TRX mit den Prinzipien des Pilates erdffnet eine
neue Dimension des funktionellen Core-Trainings. Es fordert Kraft, Stabilitdt, Beweglichkeit und Koordination.

Qi Gong

Im Qi Gong bringen wir unsere Lebensenergie (qi) mit achtsamen Bewegungsiibungen wieder richtig zum FlieBen.
Blockaden der Energiebahnen (Meridiane) werden geldst, wir verwandeln Stress in Vitalitdt und verbessern unsere
Atmung und unser korperliches Wohlbefinden.

Sunday Spezial ( It. Aushang oder aktuell auf unserer Homepage)

LaBt Euch (berraschen.

TRX Bauchworkout

In diesem Kurs werden verstarkt im Rumpfbereich Muskelketten und nur selten isolierte Muskeln durch die hohe
Ganzkérperspannung trainiert. Das standige Bewegen der Gurte aktiviert auch die gelenknahen Muskeln. Somit kannst
du nahezu jedes Trainingsziel realisieren. Dient auch zur Vermeidung von Rlckenschmerzen, Aufbautraining nach
Sportverletzung oder einfach zur Starkung des Rumpfes.

TRX Wirbelséule

Das TRX Wirbelsdulentraining wird mit dem eigenen Kérpergewicht durchgefiihrt. Es werden effektiv die Rumpfstabilitit
und das Gleichgewicht gestarkt. Die allgemeine und spezielle Wirbelsdulenbeweglichkeit wird verbessert. Zusétzlich
wird die eigene Haltung und Korperwahrnehmung trainiert, so dass das eigene Bewegungsverhalten auch im Alltag
nachhaltig optimiert wird.

TEAM BEATS Performance Class

Ein umfassendes Ganzkérperworkout, das hochintensives Intervalltraining und funktionelle Bewegungsabldufe kom-
biniert, um allgemein ausgewahlte Muskelgruppen zu fordern, Fett zu verbrennen und den Korper zu formen sowie
die allgemeine Kraft zu steigern. Du trainierst zu den Beats der Musik und tberwachst deinen Avatar und den Timer
am Bildschirm, um Anstrengung, Arbeits- und Ruhezeiten zu optimieren. Weitere Informationen siehe vor Ort oder auf
unserer Homepage.

TEAM BEATS Bauch/Beine/Po/Riicken

Ein umfassendes Workout, das hochintensives Intervalltraining und funktionelle Bewegungsablaufe kombiniert, um
speziell ausgewdahlte Muskelgruppen, wie Bauch, Beine, Po und Riicken zu fordern, Fett zu verbrennen und die Bereiche
entsprechend zu formen sowie die Kraft zu steigern. Du trainierst zu den Beats der Musik und (iberwachst Deinen Avatar
und den Timer am Bildschirm, um Anstrengungs, Arbeits- und Ruhezeiten zu optimieren.

Vinyasa Power Yoga

Ist ein modernes, ganzheitliches Fitness-Workout. Die Asanas (Kdrpertibungen) werden zu einem flieBenden und dyna-
mischen Bewegungsablauf verbunden, die dem Fluss der Atmung folgen. Die Abldufe sind fir jeden leicht erlernbar.
Kraft, Flexibilitat, Ausdauer und die Kdrperwahrnehmung steigern sich. Ein effizientes Energie-Management.
Wirbelsdulengymnastik

Gezielte Riickengymnastik zur Prévention. Verbessert die Haltung und kréaftigt die Stiitzmuskulatur. Rumpfstabilisierende
Muskelbereiche wie Bauch, Becken, GesaB und auch Beckenboden werden mittrainiert.

ZUMBA Fitness

Das Fitnesstraining von Morgen! |hr tanzt gern und liebt Latinomusik? Dann ist Zumba fiir euch genau das Richtige.
Die Fitness-Neuheit aus Kolumbien bei dem einfache Tanzschritte aus lateinamerikanischen Tanzen wie Salsa, Meren-
gue, Samba oder Cumbia mit Aerobicschritten kombiniert werden. Ein Krafttraining zur Forderung des Muskelaufbaus,
Stdrkung von Herz, Kreislauf und Maximierung der Fettverbrennung. Fiir Zumba muss man nicht tanzen kdnnen, das
Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen und Spass daran zu haben. FUN AND EASY TO DO.



