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09:30 BodyWorkout 08:30 Pilates 09:30 BodyWorkout 09:30 BodyWorkout 09:00 IntensivWorkout 10:00 BodyWorkout 10:00 BodyWorkout
10:30 Kursraum XL 09:30 Kursraum XL 10:30 Kursraum XL 10:30 Kursraum XL 10:00 Kursraum XL 11:00 Kursraum XL 11:00 Kursraum XL
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10:30 Pilates 09:30 RiickenFit 10:30 RiickenFit 10:30 Stretch & Relax 10:00 Pilates 10:00 Step 11:00 Boxen
11:30 Kursraum XL 10:30 Kursraum XL 11:30 Kursraum XL 11:30 Kursraum XL 11:00 Kursraum L 11:00 Kursraum L 12:00 Kursraum XL

11:00 Bauch intensiv
11:30 Kursraum L
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17:00 Boxen 10:30 BBP ' 16:30 Bauch intensiv 16:00 Boxen fiir Kinder
18:00 Kursraum XL 11:30 Kursraum XL 17:00 Kursraum XL 17:00 Kursraum XL

10:00 Vinyasa Yoga 11:00 RiickenFit
11:30 Kursraum XL 12:00 Kursraum L
11:00 Stretch & Relax
. 12:00 Kursraum XL

-

. PowerKids
16:30 6-12 Jahre
17:30 Kursraum L

11:30 Stretch & Relax
12:00 Kursraum L

17:00 IntensivWorkout 17:00 Boxen
18:00 Kursraum L 18:00 Kursraum XL

Pilates
18:00 Kursraum L

16:30 Bauch intensiv
17:00 Kursraum XL

18:00 BodyWorkout

Kursraum XL

17:00 BodyWorkout 17:00 Aerobic 17:00 Pilates
18:00 Kursraum XL 18:00 Kursraum L 18:00 Kursraum L

o
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DEEPWORK® 17:00 IntensivWorkout 18:00 Pilates L 18:00 BODYART 18:00 Yoga
19:00 Kursraum L 18:00 Kursraum XL 19:00 Kursraum XL 19:00 KursraumL 19:30 Kursraum L
19:00 BBP F 17:00 Hatha Yoga 19:00 Booty & Core 19:00 Zumba® 18:00 Stretch & Relax
20:00 Kursraum XL 18:00 Kursraum L 19:30 Kursraum XL 20:00 Kursraum XL 19:00 Kursraum XL
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20:00 RiickenFit
21:00 Kursraum XL

19:00 Zumba® 18:00 RiickenFit 19:00 DEEPWORK®
20:00 Kursraum L 19:00 Kursraum L 20:00 Kursraum L
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20:15 Stretch & Relax 18:00 BBP 19:30 Pilates
21:15 Kursraum XL 19:00 Kursraum XL 20:30 Kursraum XL
I— 19:00 Step -

20:00 Kursraum XL ‘ﬂ_ - R
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19:00 LanghantelWorkoui’
‘u 20:00 Kursraum L

- | 20:00 pilates
b 21:00 Kursraum XL
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18:00 - gy 18:00 Y o ling

19:00 IndoorCycling '. . § sy
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SHEACTA’KURSE

Der Schwerpunkt der Health-Kurse liegt auf der Verbesse-
rung des allgemeinen Wohlbefindens und der Gesundheit.

RUCKENFIT — das alltagsnahe Training fiir die Rumpfmuskula-
tur. Kraftigung und Stabilisation der Bauch- und Riickenmuskula-
tur, sowie Mobilisation und Dehnung.

PILATES — Ubungen werden ruhig, flieBend und konzentriert im
Einklang mit der Atmung ausgefiihrt. Diese Kursform starkt die
Korpermitte, strafft und kraftigt die Muskeln und bringt Kérper
und Geist in Einklang.

VINYASA YOGA — Kraftigung, Mobilisierung und Dehnung der
Muskulatur rund um den ganzen Kérper bilden das Herzstiick
dieser ruhigen und dennoch dynamischen Yogastunde, die in
einer Tiefenentspannung endet.

TAICHI-QIGONG — Weiche, flieBende und harmonische Bewegun-
gen stehen im Fokus. Insbesondere durch gezielte und konzen-
trierte Atemiibungen gelingt in diesem Format das Abschalten
vom stressigen Alltag.

YOGA — Yoga ist die indische Lehre geistiger und korperlicher
Ubungen, mit dem klassischen Ziel der Einswerdung mit dem
Bewusstsein. Hierzu dienen meditative Formen, sowie
Atemiibungen und spezielle kdrperliche Ubungen.

HATHA YOGA — Hatha Yoga ist der korperorientierte Teil des
Yogas und ist die Harmonisierung der beiden Grundenergien
.HA/Sonne” und ,Tha /Mond". Hatha als ganzes Wort heif3t
auch Anstregunung.

STRETCH & RELAX — Eine Kombination aus Entspannungs-
und Dehnungsiibungen.
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Ein effektives Herz-Kreislauf-Training zum Fettabbau steht
hier im Vordergrund. Die Gruppe und die Musik und nicht zu-
letzt der Instructor motivieren zum Erfolg.

ZUMBA® — , Aerobic” mit Musik aus Merengue, Salsa, Mambo,
Cha-Cha-Cha und Fitness-Elementen. Der Trend, der Tanzen zu
feurigen latein-amerikanischen Rhythmen mit Sport verbindet.

STEP — Auf einer hohenverstellbaren Plattform (Step) werden
zur Musik verschiedene Choreografien mit reichlich Power
durchgefiihrt.

INDOOR CYCLING — ist Radfahren in der Gruppe auf einem
stationdren Fahrrad, bei dem die Trainingsintensitat individuell
eingestellt werden kann. Gelenkschonendes Training zur Musik.

DEEPWORK® — Ein Kursprogramm zur Verbesserung von Aus-
dauer, Stabilitat und Beweglichkeit. An die sportlichen Grenzen
gehen und dariber hinaus, ganz ohne Zusatzgewichte und ohne
Choreografie. Das optimale und individuelle Training fiir Jeden!

BOXEN — Individuelles Boxtraining anhand von mehreren
Stationen oder klassischen Partneriibungen. Inbegriffen von
Boxschule und dynamischer Arbeit am Sandsack.

LATINDANCE - Choreographie zu lateinamerikanischen Rythmen!

POWER KIDS - Entdecke das Abenteuer in Dir!

Laufen, Springen, Klettern oder Hiipfen. Kurzum kindgerechte
Bewegungsmuster in einer Stunde - das ist das neue Workout der
Fit-in Power Kids. Und neben der Schulung und Entwicklung
motorischer Grundeigenschaften, soll der SpaB an den Bewegun-
gen und das Spiel im Vordergrund stehen. Jede Menge Abenteuer
erwartet die Power Kids und solche die es erst werden wollen!

STRONG NATION® — Hochintensives Intervalltraining, das vor
allem durch Ubungen mit dem eigenen Korpergewicht
stattfindet.
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Figur formen und straffen! Abwechslungsreiches
Kraftausdauertraining zur Musik mit Motivation und Spaf3!

LANGHANTELWORKOUT — ist ein athletisches Krafttraining mit
der Langhantel und variablem Gewicht ohne tanzerische Schritt-
folgen oder Choreografien.

BBP — Bauch — Beine — Po — der Klassiker: speziell ausgesuch-
te Kraftigungsibungen zur Straffung der typischen ,,Problemzo-
nen”, die Ubrigens auch Manner haben.

BODYWORKOUT — BodyWorkout kraftigt und strafft den gesamten
Kérper. Die Intensitét der Ubungen kann mit verschiedenen
Hilfsmitteln (Gewichtsmanschetten, Hanteln, Gewichtsstangen,
Bander) gesteigert werden.

BAUCH INTENSIV — 30 Minuten Bauchmuskeltraining pur!
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AEROBIC — Dynamisches Fitnesstraining mit rhytmischen
Bewegungen zu motivierender Musik. Die Grundelemente sind
hauptsachlich Ausdauer & Koordination.

INTENSIVWORKOUT — Dieser Kurs halt, was er verspricht: ein an-
spruchsvolles Ganzkdrpertraining. Durch den Wechsel von Cardio-
und Krafteinheiten ist ein schweifitreibendes Workout garantiert.

BODYART® — ist ein intensives, funktionelles Bewusstseins- und
Korpertraining. Es vereint das Training von Kraft, Flexibilitat, Herz,
Kreislauf und Atmung. Es werden Elemente der Spannung und
Entspannung dynamisch miteinander verknipft. Erlebe ein ganz
neues, aufregendes, energetisierendes und herausforderndes
BarfuBtraining.

BOOTY & CORE — Effektives Training fir Bauch, Riicken und Po
mit Fokus auf Kraftigung, Stabilitat und Formung des Korpers.
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