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KURSBESCHREIBUNGEN

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 flihist Dich sofort energiegeladen.

Fit Dance

Tanz Dich fit — mit Energie und SpaB! Ein-
fache Tanzschritte treffen auf dynamisches
Ausdauertraining. Zu abwechslungsreicher
Musik bringst Du Deinen ganzen Korper in
Bewegung, verbesserst Koordination, Kon-
dition und Beweglichkeit — und vergisst
dabei komplett, dass Du gerade trainierst.

Intensivzirkel

Push Dich an Deine Grenzen! Kurze Intervalle
wechseln zwischen Kraft- und Ausdaueriibun-
gen. Dein gesamter Korper wird gefordert, Fit-
ness, Fettverbrennung und Leistungsfahigkeit
steigen, flir spiirbare Ergebnisse garantiert!

Jiu Jitsu

Jiu Jitsu ist eine Kampfkunst, die Dich lehrt,
Dich effektiv zu verteidigen und Deine Kraft
und Technik gezielt einzusetzen. In diesem
Kurs lernst Du Schritt fiir Schritt Hebel, Wilrfe,
Bodenkampf und Griffe. Unter der Anleitung
eines qualifizierten Trainers trainierst Du sicher
und korrekt, entwickelst Technik, Kraft und
Reaktionsfahigkeit und bekommst ein effek-
tives Ganzkrpertraining flir Korper und Geist.

Mix it!

Von Booty Workout tiber Step Aerobic bis Fas-
Zientraining: Jede Woche erwartet Dich ein
neues, abwechslungsreiches Programm, das
Kraft, Ausdauer und/oder Beweglichkeit fordert.

Total Body Workout

Dieses  Ganzkorpertraining  verbessert
Kraft, Ausdauer, Flexibilitdt und Korper-
haltung. Du spirst direkt mehr Energie,
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit — ein
Workout, das Dich rundum fit macht!

Indoor Cycling

Steig auf, dreh auf und fahr Dich freil
Indoor Cycling ist ein intensives Ausdauer-
training fir 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.

Functional Training

Mach Deinen Korper fit, stark und beweglich!
Dieses funktionelle Ganzkérpertraining nutzt
natirliche, alltagsnahe Bewegungen und
beansprucht alle Muskelgruppen gleichzeitig,
besonders die Kérpermitte. Trainiert werden
Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit, Mobility und
Koordination fiir mehr Stabilitdt und Leis-
tungsfahigkeit im Alltag. Geleitet wird das Trai-
ning mit dem eigenen Korpergewicht sowie
mit Béndern, Medizinbdllen und Kettlebells.
Das Ergebnis: ein belastbarer Bewegungs-
apparat und sichtbare Muskeldefinition.

Yoga

In unseren Yoga-Kursen stérkst 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 fir mehr Beweglichkeit
und Vitalitat — 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.

Pilates

Starke Deine Korpermitte, 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 Kdrperbewusstsein.

Reformer Pilates

Beim Reformer Pilates trainierst Du auf einer
beweglichen Liegefldche, deren Federwider-
stand individuell auf Dich abgestimmt wird.
Die abwechslungsreichen Ubungen werden
im Liegen, Sitzen, Knien und Stehen aus-
geflihrt und sprechen den gesamten Kor-
per an. Im Mittelpunkt stehen eine stabile
Korpermitte, kontrollierte Bewegungsabléu-
fe und die gezielte Aktivierung der Tiefen-
muskulatur. Das gelenkschonende Training
verbessert auBerdem Deine Beweglichkeit,
Balance, Haltung und Kérperwahrnehmung.

Body & Balance

In diesem Kurs trainierst Du den gesamten
Korper mit einer Mischung aus Cardio,
Krafttraining, Stretching und Gleichge-
wichtsiibungen. Unter Anleitung eines
Trainers lernst Du Technik und Haltung,
um effektiv und sicher zu trainieren und
Dein Fitnessniveau zu steigern.

BODYART

BODYART st ein ganzheitliches Training
auf Basis der flnf Elemente der chine-
sischen Medizin, das Kérper, Geist und
Seele als Einheit anspricht. Inspiriert von
Yoga, Pilates, Tai-Chi und Tanz kombiniert
es flieBende Bewegungen mit bewusster
Atmung und férdert Kraft, Flexibilitdt und
Balance. Gleichzeitig verbessert es Hal-
tung, Stabilitdt und Koordination, lindert
Riickenschmerzen und reduziert Stress.

FIVE Gym

Beweglichkeit, Kraft und Entspannung
in einem effektiven Training. FIVE GYM
setzt auf aktives Muskellangentraining
mit gleichzeitiger Kraftbelastung. Ideal
zur Schmerzlinderung, Lockerung ver-
spannter Muskulatur und Verbesserung
der Beweglichkeit von Wirbelsdule und
Gelenken. Besonders geeignet flir Dau-
ersitzer, Menschen mit Riicken- oder
Gelenkbeschwerden sowie zur Vorbeu-
gung von Arthrose.




