Entspannung-Kraft Kursangebot

nachfolgend aufgefihrte Kurse beinhalten schwerpunktmafig die
Kraftigung der Muskulatur und gleichzeitig eine bewusste Entspannung.

SgeXE

Pilates

In diesem speziellen Programm werden durch modifizierte Ubungen aus
Yoga und Pilates, sowie durch abgewandelte klassische
Kraftigungsubungen alle Ihre Muskeln effektiv gestarkt!

Gleichzeitig wird in diesem ,Wohlfuhl Kurs* Ihr Geist entspannt. Ein
forderndes, aber trotzdem ruhiges Training durch das Sie Ihren Korper
besser erfahren und trainieren. Pilates Training zielt durch die
Kombination von Dehn- und Kréaftigungstuibungen darauf, ein kraftiges
Korperzentrum aufzubauen, Ihre Muskeln zu starken und zu formen,
sowie lhre Haltung zu verbessern.

Die Bewegungen werden konzentriert in Verbindung mit der Atmung
ausgeubt, um so lhren Korper und Geist in Einklang zu bringen.

Yoga bedeutet Einheit und bietet IThnen die Méglichkeit IThren Koérper,
Atem, Geist und Seele so zu beeinflussen, dass sie harmonisch

aufeinander wirken. Es dehnt und kraftigt die Muskeln. Die Ubungen losen



korperliche sowie mentale Spannungen, wecken Ihre Energiereserven und
fordern Ihre Konzentrationsfahigkeit.

=]
Ruckenfit - Wirbelsaulengymnastik

Kraftigung der Rucken-und Rumpfmuskulatur,.
Krankenkassen anerkannte Kurse zur Starkung der Wirbelsaule und
Vorbeugur_]g von Ruckenschmerzen.

Intensity
Intensives Herz-Kreislauftraining mit Elementen zur Entspannung-und
Kraftigung der Riuckenmuskulatur und des Beckenbodens.

Power-Yoga

Bewegungsfluss und ein besonderes Korpergefuhl.

Es verbindet Dehnungs- und Kraftigungstiibungen mit bewusster Atmung.
Die einzelnen Elemente sind dem Yoga entnommen. Diese flieRend und
ohne Pause miteinander zu verbinden macht das Wesen des Power-Yoga
aus.

Die Ubungen helfen, die Energie im Korper spurbar zu machen und regen
intensiv die Atmung, den Kreislauf sowie die Verdauung an. So fuhlt man
sich danach ausgeglichener, aber auch wacher und frischer und sorgt so
far einen harmonisch trainierten Korper, aber auch fur eine intensivere
Kérperwahrnehmung.



Kraft Kursangebot

nachfolgende Kurse legen ihren Schwerpunkt auf die Kraftigung der
Muskulatur.
Die Kurse sind intensiv und sie spuren ihren Korper richtig!

Bauch-Beine-Po (BBP)

intensive Kraftigungsubungen fur die Problemzonen BBP und
Gewebestraffung.
Straff statt schlaff ist die Devise.




Workout

Ein Ganzkorpertraining mit Zusatzgeraten und leichten Aerobicschritten,
welches die wichtigsten grofien Muskelgruppen kraftigt und trainiert.

Fit Mix

Ein kdrperlich anspruchsvolles, dynamisches, intensives und flieRendes
Training.

Koordinativ einfach, aber intensiv. Sie trainieren die grof3en
Muskelgruppen und das Herz-Kreislaufsystem. Der Kurs ist eine Mixtur aus
Aerobic und BBP und fir alle geeignet.



Ausdauer Kursangebot

Nachfolgend aufgefuhrte Kurse legen ihren Schwerpunkt auf die
Steigerung ihrer Kondition. Schwitzen und Fettverbrennung stehen im
Vordergrund. Mit Spald werden in vielen Kursen leichte Choreographien
zusammen gestellt, die auch ihre Koordination positiv beeinflussen.

Aerobic fur alle!

Audauertraining mit Musik, die Sie bewegt.



