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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SONNTAG

07.00 - 22.00 Uhr 07.00 - 22.00 Uhr 07.00 - 22.00 Uhr 07.00 - 22.00 Uhr 07.00 - 22.00 Uhr 9.00 - 14.00 Uhr
10.05 Uhr 09.30 - 10.25 Uhr 09.15 - 10.45 Uhr 09.15 -10.30 Uhr 09.30 - 10.25 Uhr

Bodyforming Core Training Vinyasa Yoga Bodyforming Bodyforming

10.10 - 10.40 Uhr 10.15-11.00 Uhr 09.45 - 10.30 Uhr 11.00 - 11.45 Uhr

Bauch express Faszien & Relax Rehasport’ Rehasport’

11.00 — 11.45 Uhr 10.45 - 11.30 Uhr
Rehasport’ Rehasport’

LAUFENBURG

17.00 - 17.45 Uhr

Rehasport’

—19.00 Uhr 18.00 - 18.55 Uhr - Uhr 18.00 - 18.50 Uhr 19.00 — 19.55 Uhr
Indoor Cycling Functional Training TRX Fatburner TRX
1 19.55 Uhr 19.15 -20.15 Uhr —-19.55 Uhr 19.00 - 20.30 Uhr
i Hot Iron Box Training

Fr alle Kurse gilt eine Mindestteinehmerzahl von 3 Personen

Hot Iron Pilates Indoor Cycling

19.00 - 20.15 Uhr
Yin Yoga

# EN ERG'E # BALANCE *Die Teilnahme am Rehasport ist nur mit Reharezept gliltig.
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Bodyforming

In Kiirze zu einer schonen Figur! Hier erwartet
Dich ein sehr abwechslungsreiches Training,
das gezielt Bauch, Beine und Po kréftigt und
formt. Alle Korperpartien werden gestrafft,
Fett wird verbrannt und Muskulatur wird auf-
gebaut.

Gesunder Riicken

Ein abwechslungsreiches Training zur Kréftigung
der Riicken- und Rumpfmuskulatur. Der ideale
Kurs fiir alle, die Haltungs- und Riickenprobleme
haben oder diesen vorbeugen mdchten.

Hot Iron

Die Verbindung zwischen Krafttraining und
klassischem Group Fitness Training. Die
Ubungen mit der Langhantel werden zu
einem schweiBtreibenden  Gruppen-Work-
out. Fiir Frauen: schlankere Arme und Beine,
die Muskulatur wird verdichtet, gestrafft und
gestéarkt Fir Manner: Deutlicher Muskelzu-
wachs moglich!

Faszien & Relax

Das Training erhoht die Leistungsféhigkeit des
Kdrpers und beschleunigt Heilungsprozesse. Es
dient zur Verletzungspravention und 16st Ver-
spannungen. AuBerdem macht es den Korper
weich, geschmeidig und funktionsfahig.

KURSBESCHREIBUNGEN

Rehasport

Rehasport ist ein vom Arzt verordnetes Bewe-
gungstraining, welches auf die individuellen
kérperlichen Mdglichkeiten und Beeintrachti-
gungen abgestimmt ist. Der Rehasport findet
in Kleingruppen statt und wird von Sport- und
Physiotherapeuten oder speziell dafiir aus-
gebildeten Ubungsleitern durchgefiinrt. Reha-
sport verbessert die Kraft, Koordination, Aus-
dauer und Beweglichkeit und erhélt langfristig
Gesundheit und Lebensqualitét.

Functional Training

Functional Training setzt auf freie Ubungen
zur Stabilisierung und Gesunderhaltung des
Bewegungsapparates - schéne Muskeln gibt
es gratis dazu!

Pilates

Im Pilates dreht sich alles um Deine Korper-
mitte, das Powerhouse. Atmung, Kraft und
Beweglichkeit werden auf einzigartige Weise
miteinander kombiniert und primér sollen die
tief liegenden, kleinen und meist schwécheren
Muskel trainiert werden.

Yin Yoga

Yin Yoga ist eine sanfte Yoga-Praxis, die sich
auf das Dehnen und Entspannen der tiefen
Muskeln und des Bindegewebes konzentriert.

TRX

Der TRX Suspension Trainer ist die sensa-
tionelle Neuentwicklung aus den USA, die
Kraft, Koordination, Gleichgewicht, Stabilitdt
und Ausdauer mit einer bis dato nie erreichten
Intensitét trainiert! Fur Athleten und Freizeit-
sportler gleichermaBen geeignet.

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer Yogastil, in
dem sich Bewegung und Atmung zu einem
flieBenden Erlebnis verbinden. Mit dem Fokus
auf ihrer prézisen Ausrichtung werden ver-
schiedene Korperpositionen variiert angeord-
net, sodass ein kreativer Fluss von Bewe-
gungsabldufen entsteht.

Fatburner

Ein idealer Kurs zum Abnehmen, da hier der
Belastungspuls auf einem konstant hohen
Level bleibt. Das ganze ohne Spriinge, Dre-
hungen oder komplizierte Schritte, sodass
alle, vom Anfanger bis zum Profi, ihr Ziel
erreichen.

Indoor Cycling

Unsere Indoor Cycling-Kurse sind ein perfektes
Training fir Korper und Geist. Du spiirst
sofort, wie der Rhythmus der Musik in Dei-
nen Korper fahrt und Deine Beine wie von
selbst treten, immer weiter. Action und Ent-

spannung verschmelzen zu einem hochst
effektiven Training. Du entscheidest selbst,
was Du Dir beim Indoor Cycling abverlangst.

Box Training

Ein intensives Ganzkorper-Workout, das Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit vereint! Beim Box
Training erwarten dich abwechslungsreiche
Ubungen mit Schlag- und Techniktraining,
gepaart mit funktionellem Fitnesstraining. Hier
verbesserst du deine Koordination, stdrkst
deine Muskulatur und baust Stress ab — alles
in einer energiegeladenen Atmosphare.

Core Training

In diesem Kurs liegt der Fokus auf dem
gezielten Training der Rumpfmuskulatur, um
Stabilitét, Kraft und Flexibilitit zu verbessern.
Ein starker Core ist entscheidend fir die
Verbesserung der Kdrperhaltung, die Vermei-
dung von Verletzungen und die Optimierung
der sportlichen Leistung. Schwerpunkt ist die
Starkung des gesamten Rumpfs, mit beson-
derem Augenmerk auf die Bauch-, Riicken-
und Hdftmuskulatur, sowie den Beckenbo-
den. Die Ubungen werden schrittweise in der
Intensitdt angepasst, um sowohl Anfanger als
auch Fortgeschrittene zu fordern.




