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LES MILLS SHAPES Bodyforming
9:30-10:15 9:30-10:25 @

Gesunder Riicken

Pilates
9:30-10:20

9:30-10:20

: )
LES MILLS SHAPES Booty & Abs
10:30-11:15 Express

10:15-10:40 @

Yoga Step & Tone
10:30-11:25 10:00-11:00 &

Indoor Cycling
Pilates 11:00-12:00
10:45-11:45

Easy Step BODYART LES MILLS SHAPES Toso X AP
18:00-18:50 © 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 % 8 9:00

LES MILLS LES MILLS Gesunder Riicken LES MILLS doo 0
BODYPUMP BODYPUMP Heavy 19:00-20:00 BODYPUMP 9 0
19:00-20:00 @ 19:00-19:45 @ . . 19:00-20:00 @

BODYART Indoor Cycling Yoga ZUMBA
20:00-21:00 20:00-21:00 20:00-21:00 20:00-21:00

Fiir alle Kurse gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 3 Personen.
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KURSBESCHREIBUNGEN

(Easy) Step

Ein perfektes Ausdauertraining auf dem
Step! Aus einer Kombination unterschied-
licher Grundschritte und deren Variationen
setzt sich eine mitreiBende Choreographie
zusammen. Po- und Beinmuskulatur wer-
den durch den Einsatz des Steps zusétz-
lich gekraftigt.

Indoor Cycling

Steig auf, dreh auf und fahr Dich frei!
Indoor Cycling ist ein intensives Ausdauer-
training fiir Korper 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.

Bodyforming

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

ZUMBA

Tanzen, schwitzen, strahlen! ZUMBA ver-
bindet Fitness und Entertainment zu einem
mitreiBenden Workout. Zu internationalen
Rhythmen bewegst Du Dich durch leicht
erlernbare  Choreografien und trainierst
Ausdauer, Kraft, Balance & Beweglichkeit
— Lebensfreude inklusive.

Toso X

Kicks, Punches und Kombinationen trai-
nieren Kraft, Ausdauer und Koordina-
tion — mit voller Power und maximalem
Fokus. Fordere deinen inneren Schwei-
nehund heraus in einem dynamischen,
energiegeladenen und funktionellen Kurs.
Dieses Workout kombiniert Kampfsport-
elemente mit hochintensiven Challenges.

HIT

Intensive Intervalle wechseln sich mit
aeroben Phasen ab und treiben deinen
Puls ordentlich in die Héhe. Das Work-
out verbessert Koordination, steigert
Fettverbrennung, Kraft und Ausdauer
und fordert dich auf allen Ebenen. Dein
Durchbruch fiir Ausdauer, Fettverbren-
nung und Kraftausdauer. Perfekt fir alle,
die Abwechslung und maximale Ergeb-
nisse suchen.

LES MILLS BODYPUMP

Forme Deine Muskeln — fiihl Dich stark!
BODYPUMP™ st ein effektives Lang-
hanteltraining mit vielen Wiederholun-
gen und moderatem Gewicht. Du trai-
nierst alle groBen Muskelgruppen, stei-
gerst Deine Kraftausdauer und formst
schlanke, definierte Muskeln — motiviert
von Musik und Gruppendynamik.

LES MILLS SHAPES

Es erwarten Dich prézise und flieBende
Bewegungen, inspiriert von Pilates, Barre
und Yoga. Das Low-Impact Workout ist
intensiv und effektiv — ganz ohne schwe-
re Gewichte. Es stérkt die Muskulatur,
verbessert Korpergefiihl und Korperhal-
tung und sorgt fir ein kraftvolles, kont-
rolliertes Training.

Pilates

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

Step & Tone

Straffe Deinen Korper und push Dein Herz-
Kreislauf-System! Step-Aerobic trifft Krafttrai-
ning: Mit Deinem Korpergewicht, Tubes und
Kurzhanteln verbesserst Du Ausdauer, formst
Deine Figur und stérkst Muskeln gezielt.

Booty & Abs Express

Effektiv, schweiBtreibend und voller Power!
Dieses kurze, knackige Express-Work-
out bringt mit motivierender Musik Po und
Bauch in Bestform. Maximale Wirkung in
kurzer Zeit — fiir eine starke, definierte Mitte.

Yoga

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

BODYART

BODYART st ein ganzheitliches Training
auf Basis der fiinf Elemente der chine-
sischen 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, Flexibilitdt und
Balance. Gleichzeitig verbessert es Hal-
tung, Stabilitdt und Koordination, lindert
Riickenschmerzen und reduziert Stress.

Gesunder Riicken

Mach Deinen Rucken 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!




