Kursbeschreibungen

Bauch- Beine- Po

Klassisches Problemzonen-Training mit und ohne Zusatzgeréte. Hier werden die
.Problemzonen” gestrafft und gekraftigt

Bauch Power
Intensives Bauchtraining gemischt mit Ubungen, die der Ganz-Korperstabilitat dienen.

Bodystyling
Ganzkorpertraining zur Verbesserung der gesamten Muskulatur.

Hot Iron

Ist ein modernes Ganzkdrpertraining, in dem ohne schwierige Schrittkombinationen jede
Altersgruppe und Fitnessstufe sehr schnell in Form kommit.

Body-Workout

Ist ein effektives Herz- Kreislauftraining auf dem Step mit anschlieBendem Kraftteil unter
Einsatz von Tubes (Bandern) und/oder Heavy Hands (Kleinhanteln). Dehnung und
Entspannung beenden die Stunde.

Pilates

Ist ein Kurs, der mehr Lebensfreude und Leistungssteigerung bringt. Das Pilates Training
ist eine Verbindung von Ubungen zur Steigerung der Konzentration, Koordination und der
Kondition.

Riicken Fit

Ziel des Kurses ist es die Riicken- und Bauchmuskulatur zu starken und Schwachen im
Rickenbereich vorzubeugen

Zumba Fitness

Zumba ist ein vom Latino-Lebensgefuhl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit
sudamerikanischer und internationaler Musik und Tanzstilen. Dieser Kurs bietet neben viel
Spald an der Bewegung die optimale Balance zwischen Ausdauertraining und
korperformenden Muskelaufbau. Dabei sind die Schritte problemlos zu erlernen!

Tae Bo

Tae Bo steht fir Taekwondo und Boxen. In Kombination mit Aerobic entsteht ein
einzigartiges Trainingsprogramm fur alle, die Ihre Kondition verbessern, Fett abbauen und
die Muskulatur kraftigen wollen.

Yoga

Yoga ist eine Philosophie, eine Lehre, die aus Indien stammt und mehrere tausend Jahre
alt ist. Sie beinhaltet kérperliche Ubungen, Atemtechniken, Konzentrationsiibungen und
Meditation.

Step
Ist ein aerobes Herz-Kreislauf Training. Obwohl der Schwerpunkt auf Low Impact liegt,
wird durch das Treppensteigen auf dem Step eine sehr hohe Intensitat erreicht. Die



muskulare Ausdauer wird verbessert, die Bein- und GesalRmuskulatur wird optimal
gestrafft und gekraftigt.



