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Bodyformin Gesunder Riicken Core Training Vinyasa Yoga Bodyforming Bodyforming
9:15-10:30 @ 9:15-10:10 9:30-10:25 @ 9:15-10:45 9:15-10:30 & 9:30-10:25 &
Faszien & Relax sport’
10:15-11:00 9:45-10:30

Rehasport’
11:00-11:45

Rehasport’ Rehasport’
11:00-11:45 10:45-11:30

17:15-18:00 17:00-17:45

Gesunder Riicken Functional TRX Fatburner
Training ® 18:00-18:55 @ -18:50

:00—18: &

Indoor Cycling 18001855 @ Functional doo g

18:00-18:55 @ Pilates Training ® 9:00-19
19:00-19:55 19:00-19:55 @

Functional Training

Fiir alle Kurse gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 3 Personen.
‘Die Teilnahme am Rehasport ist nur mit Reharezept giiltig.
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KURSBESCHREIBUNGEN

Functional Training

Mach deinen Korper fit, stark und
beweglich! Dieses funktionelle Ganz-
korpertraining nutzt natirliche, alltags-
nahe Bewegungen und beansprucht alle
Muskelgruppen gleichzeitig, besonders
die Koérpermitte. Trainiert werden Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Mobility und
Koordination flr mehr Stabilitdt und
Leistungsfahigkeit im Alltag.Geleitet
wird das Training mit dem eigenen Kor-
pergewicht sowie mit Bandern, Medizin-
ballen und Kettlebells. Das Ergebnis:
ein belastbarer Bewegungsapparat und
sichtbare Muskeldefinition.

Fatburner

Dieses energiegeladene Workout kombi-
niert aerobe Ubungen mit Krafttraining,
hélt Deinen Puls hoch und kurbelt Stoff-
wechsel sowie Energieverbrauch an — per-
fekt, um die Fettverbrennung zu steigern.
Du trainierst effektiv, siehst Ergebnisse
und flihlst Dich sofort energiegeladen.

Bodyforming

Dich erwartet ein abwechslungsreiches
Training, das gezielt Bauch, Beine und Po
kréaftigt und formt. Alle Kérperpartien wer-
den gestrafft, Fett wird verbrannt und Mus-
kulatur effektiv aufgebaut — fiir ein starkes,
definiertes Korpergefhl.

Core Training

Hol Dir Deine starke Mitte. In diesem kur-
zen, knackigen Workout trainierst Du gezielt
Deine komplette Bauchmuskulatur und den
Riicken. Spiire, wie Deine Core-Muskeln
starker werden, Deine Haltung sich ver-
bessert und Dein Korper energiegeladen
und definiert wird.

TRX

Trainiere mit Deinem eigenen Korperge-
wicht! Beim TRX-Training, einem unelas-
tischen Gurt- und Seilsystem, entsteht ein
dreidimensionales  Ganzkorper-Workout,
das die Muskulatur auf eine vollig neue
Art beansprucht. Deine Core-Muskulatur
arbeitet bei jeder Ubung mit und sorgt
flir eine starke, stabile Korpermitte. Du
baust Kraft auf, verbesserst Stabilitat und
Koordination — effektiv, sicher und (ber-
raschend fordernd.

Box Training

Lass Deine Energie raus — schlag Dich
fit! Dieses intensive Ganzkérper-Workout
verbindet Boxtechniken mit funktionel-
lem Fitnesstraining. Du steigerst Kraft,
Ausdauer und Schnelligkeit, verbesserst
Deine Koordination und baust Stress
effektiv ab. Spiire die Power, die Dynamik
und das starke Kérpergeflihl nach jeder
Einheit.

Indoor Cycling

Steig auf, dreh auf und fahr Dich frei!
Indoor Cycling ist ein intensives Aus-
dauertraining flir Korper und Geist.
Der Rhythmus der Musik treibt Dich
an, Deine Beine arbeiten im Flow und
Du bestimmst Dein Tempo. Action und
Fokus verschmelzen zu einem hochwirk-
samen Workout.

Pilates

Stdrke Deine Kérpermitte, dein Power-
house. Pilates kombiniert gezielt Atmung,
Kraft und Beweglichkeit, um vor allem die
tief liegenden, oft schwacheren Muskeln
zu trainieren. Mit kontrollierten, flieBenden
Bewegungen verbesserst Du Haltung, Sta-
bilitat und Korperbewusstsein.

Rehasport

Rehasport ist ein vom Arzt verordne-
tes Bewegungstraining, welches auf die
individuellen korperlichen Maglichkeiten
und Beeintréchtigungen abgestimmt ist.
Der Rehasport findet in Kleingruppen
statt und wird von Sport- und Physio-
therapeuten oder speziell dafir aus-
gebildeten Ubungsleitern durchgefiihrt.
Rehasport verbessert die Kraft, Koor-
dination, Ausdauer und Beweglichkeit
und erhélt langfristi Gesundheit und
Lebensqualitat.

Yoga

In unseren Yoga-Kursen starkst Du Korper,
Geist und Seele auf vielféltige Weise. Ob
sanftes Yin Yoga zum Entspannen und Deh-
nen, dynamisches Vinyasa Yoga, Kundalini
Yoga zur Aktivierung Deiner Energie oder
klassisches Yoga ftir mehr Beweglichkeit und
Vitalitdt — hier lernst Du die Grundlagen,
verbesserst Haltung und Beweglichkeit und
findest innere Ruhe. Egal ob Anfanger oder
Fortgeschrittene: Erlebe, wie Yoga Korper
und Geist in Einklang bringt.

Faszien & Relax

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 fir ein besseres Korpergefihl, hier
tust Du Deinem Koérper nachhaltig etwas
Gutes.

Gesunder Riicken

Mach Deinen Riicken 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!




