KurspLaAN FREIBURG mekX:

MonTaG DiensTaG MittwocH DoNNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

Fatburner Faszientraining
8:30-9:30 ® 9:00-9:40

Bodyforming Bodyforming

9:15-10:15 @
Fitness 50+ Gesunder Riicken Pilates
9:30-10:30 9:50-10:35 9:45-10:45
Aquafit Aquafit Aqua
10:45-11:15 10:30-11:00 0:30

9:15-10:15 @

Indoor Cycling BODYART Basic HOT IRON
17:30-18:30 @ 17:00-18:00 17:15-18:15 @

Fatburner BODYART Stretch Indoor Cycling Riickenkurs Aqua
18:00-18:30 @ 18:00-19:00 J : oS 18:00-19:00 8:00—18:4

Power Pilates Faszienkurs
18:30-19:30 : : 19:00-19:30

Aqua Cycling Bodyforming
19:15-20:00 19:00-20:00

Fiir alle Kurse gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 3 Personen.
An Feiertagen finden keine Kurse statt.

© Kottraning @ cardiotaining H# ENERGIE # BALANCE # GESUNDHEIT \




KURSBESCHREIBUNGEN

HOT IRON

HOT IRON ist ein durchdachtes Ganzkérper-
konzept mit Fokus auf die Langhantel, das
Deine Muskeln formt, Deinen Korper schiitzt
und Dich spiirbar starker macht. Mit effekti-
ven Kraftilbungen trainierst Du gezielt Beine,
Po, Riicken, Bauch und Oberkorper — als
Booty Builder, Riickenstabilisator oder starke
Basis fiir Deine Bestform.

Fatburner

Dieses energiegeladene Workout kombi-
niert aerobe Ubungen mit Krafttraining, halt
Deinen Puls hoch und kurbelt Stoffwech-
sel sowie Energieverbrauch an — perfekt,
um die Fettverbrennung zu steigern. Du
trainierst effektiv und fiihist Dich si
energiegeladen.

Bodyforming

Dich erwartet ein abwechslungsreiches
Training, das gezielt Bauch, Beine und
Po kraftigt und formt. Alle Kdrperpartien
werden gestrafft, Fett wird verbrannt und
Muskulatur effektiv aufgebaut — fir ein
starkes, definiertes Korpergefihl.

Indoor Cycling

Steig auf, dreh auf und fahr Dich frei!
Indoor Cycling ist ein intensives Ausdauer-
training fiir Kérper und Geist. Der Rhyth-
mus der Musik treibt Dich an, Deine Beine
arbeiten im Flow und Du bestimmst Dein
Tempo. Action und Fokus verschmelzen zu
einem hochwirksamen Workout.

(Power) Pilates

Stérke Deine Korpermitte, dein Powerhouse.
Pilates kombiniert gezielt Atmung, Kraft und
Beweglichkeit, um vor allem die tief liegenden,
oft schwécheren Muskeln zu trainieren. Mit
kontrollierten, flieBenden Bewegungen ver-
besserst Du Haltung, Stabilitdt und Korper-
bewusstsein.

Fitness 50+

Dieser Kurs bietet ein vielfaltiges Training
fiir den ganzen Korper, fordert Beweglich-
keit, stérkt die Muskulatur und stabilisiert den
Bewegungsapparat — ideal, um auch im fort-
geschrittenen Alter fit, kraftvoll und beweglich
Zu bleiben.

Faszientraining/-kurs

Dieses Training lost Verspannungen,
verbessert Beweglichkeit und steigert
die Leistungsfahigkeit Deines Korpers.
Gleichzeitig unterstiitzt es eine gesunde
Bewegungsqualitdt im Alltag und Sport,
fordert die Regeneration und macht Dich
geschmeidig und beweglich. Egal, ob zur
Prévention, nach Belastungen oder ein-
fach fiir ein besseres Korpergefihl, hier
tust Du Deinem Korper nachhaltig etwas
Gutes.

BODYART

BODYART ist ein ganzheitliches Training auf
Basis der finf Elemente der chinesischen
Medizin, das Korper, Geist und Seele als
Einheit anspricht. Inspiriert von Yoga, Pilates,
Tai-Chi und Tanz kombiniert es flieBende
Bewegungen mit bewusster Atmung und
fordert Kraft, Flexibilitét und Balance. Gleich-
zeitig verbessert es Haltung, Stabilitdt und
Koordination, lindert Riickenschmerzen und
reduziert Stress.

Gesunder Riicken

Mach Deinen Rticken stark! Mit funktio-
nellen, alltagstauglichen Ubungen stérkst
Du Riicken und Kérpermitte, verbesserst
Haltung und Beweglichkeit, und hast dabei
richtig SpaB. Egal, ob zur Vorbeugung oder
zum sanften Wiedereinstieg: Dein Riicken
wird es Dir danken!

Aquafit

Abtauchen, bewegen, Energie tanken! Im
Hallenbad stérkst Du Kraft, Beweglichkeit
und Ausdauer — mal mit, mal ohne Geréte.
Aquafit ist gelenkschonend, effektiv und
macht SpaB. Ob Einsteiger oder Fortge-
schrittene — Du tust Deinem Korper etwas
Gutes und bringst Energie in den Alltag.

Aqua Cycling

Beim Aqua Cycling trainierst Du Ausdau-
er, Kraft und Herz-Kreislauf auf einem
speziell angepassten Wasserfahrrad. Du
bestimmst das Tempo, wahrend ein Trai-
ner Dich sicher begleitet. Gelenkschonend,
intensiv und motivierend — ein Training,
das Energie gibt und SpaB macht.




