KURS-

BESCHREIBUNGEN

BEST AGE*~

Eine gelenkschonende und ausgewogene Kombination aus
Kraftigung, Koordination und Beweglichkeit. Geeignet fiir alle,
die auch im Alter fit bleiben oder werden méchten.

BODYTONING*

Gezieltes Kraftausdauertraining fir alle grofen und/oder
wichtigen Muskelgruppen zur Formung, Straffung und fiir eine
bessere Kérperhaltung.

FASZIEN FIT & FIVE

Optimale Kombination aus Muskelléngentraining und Ubungen
fir die Beweglichkeit zur Vorbeugung von Riicken- und Gelenk-
schmerzen

FIT FIGHT
Bewegungen aus unterschiedlichen Kampfsportarten werden
zu einem infensiven Ausdauertraining

FUNCTIONAL CIRCUIT

Intensives Training mit komplexen Bewegungsabléufen an
unterschiedlichen (Gerdte-)Stationen. Es werden gleichzeitig
Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Beweglichkeit
trainiert.

FUNCTIONAL MOTION

Gezieltes Training, um Schmerzen des Bewegungsapparates
vorzubeugen und zu lindern, die Kérperhaltung zu optimieren
sowie Stress zu reduzieren.

LANGHANTEL

Effizientes Kraftausdauertraining fir den ganzen Kérper. Durch
individuelle Wahl der Gewichtsscheiben fir jede:n geeignet -
unabhéngig von Alter und Fitnesslevel.

ORTHOPADIE

Durch sanfte Mobilisation und moderates Kraftausdauertraining
verbessert sich der Stoffwechsel in den Gelenken und sorgt fisr
eine bessere Regeneration. Fir alle, die sich trotz Einschrénkun-
gen bewegen méchten.

RUCKEN FIT*

Schulung von Kérperwahrnehmung und Koordination durch
Ubungen fir die wirbelsaulenunterstitzende Muskulatur. Fir
alle, die bereits Rickenbeschwerden/Haltungseinschrénkun-
gen haben oder diesen vorbeugen wollen.

STEP*

Ideales Ausdauertraining. Es ist eine Kombination aus unterschied-
lichen Grundschritten und Variationen, welche die Fettverbren-
nung ankurbeln.

STRETCH & RELAX

Hier werden alle wichtigen Muskeln gedehnt und die Faszien auf
effektive und schonende Weise trainiert. Faszien-Ubungen lésen
Verspannungen. Das Wohlbefinden wird gesteigert.

YOGA

Vielseitige Ubungen, um den Kérper intensiver zu erfahren und
wahrzunehmen, ihn beweglich und leistungsféhig zu erhalten, zu
kréftigen und zu entspannen. Fir jedes Fitnesslevel geeignet.

YIN YOGA FLOW

Eine Verbindung aus Yin Yoga Asanas mit dynamischen Ubungen
aus der Yoga-Therapie zum Erhalt der Beweglichkeit.

ZUMBA®

Zumba ist ein Tanz-Fitness-Workout, das sich aus lateinamerika-
nischer und internationaler Musik und Tanzbewegungen zusam-
mensetzt. Ein dynamisches, begeisterndes und rundum effektives
Fitness-Training.

Bitte bringen Sie ein Handtuch und etwas zu trinken mit. Haben Sie
bitte Verstdndnis dafiir, dass Sie an intensiven Kursen fiinf Minuten
nach Kursbeginn aufgrund der Verletzungsgefahr nicht mehr teil-
nehmen kénnen.

*Im 30-minitigen Kurs wird ohne Zusatzgerdte trainiert, im 45-minitigen Kurs ohne
oder mit einem Zusatzgerdt, im 60-minitigen Kurs werden auch mehrere Zusatzgeréte
verwendet.
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KURSPLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Sonntag
61 62 61 61 61
9:15-10:15 9:00-10:15 9:00-10:15 09:15-10:15 9:00-09:45
Ricken Fit Yoga Yin Yoga Flow Langhantel Orthopédie
61 61 61 61 61
10:30-11:30 10:30-11:15 10:15-11:15 10:15-11:15 9:45-10:30
Best Age Bodytoning Bodytoning Ricken Fit Best Age
G2
11:15-12:00 10:30-11:15
Stretch & Relax Fazien Fit & Five
G1
10:30-11:15
Zumba®
61 61
18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 17:45-18:45
Langhantel Zumba® Functional Circuit  Functional Motion
61 62
19:00-20:00 18:00-19:30 18:00-19:00 18:00-19:00
Zumba® Yoga Bodytoning Langhantel
G2 G1 G1 G1 UNSERE RAUME
19:00-20:00 19:30-20:30 19:00-20:00 19:00-20:00
o [ - o on (== G1Gym 1
Fit Fight Step Ricken Fit Fit Fight e
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Stand: August 2025. Anderungen vorbehalten.



