Abnehmen
Ausdauer
Herz-Kreislauf

ZIRKELTRAINING

30 min Ganzkérperkraftausdauertraining
an hydraulischen Gerdten

INDOOR CYCLING
55 min Effektives Herz-Kreislauftraining
auf speziellen Fahrradern

BODY STEP
55 min Workout, mit hohenverstellbaren
Step, zu fantastischer Musik, dass Beine
und Po definiert, die Koordination und
das Herz-Kreislaufsystem optimiert und
viele Kalorien verbrennt

Riicken
Haltung
Beweglichkeit

RUCKENGYMNASTIK

55 min funktionelle Kraftigung und
Dehnung rund um die Wirbelsdule mit
anschlieBender Entspannung und
praktische Tipps fiir ein
ruckenfreundliches Alltagsverhalten

YOGA
55 min Indische philosophische Lehre,
die zu mehr Entspannung, Vitalitat,
Beweglichkeit und Ausgeglichenheit fiihrt

RUCKENFIT

15 min Kurzprogramm zur Stabilisation
der Wirbelsaule und Kréftigung der
Riickenmuskulatur

BODY BALANCE®

55 min Kombination aus Entspannung

und Bewegung zur Verbesserung der
Beweglichkeit, Schulung der
Kérperhaltung, Stressabbau

PILATES

55 min Kontrollierte, flieBende
Bewegungen, ausgerichtet auf das
Zentrum des Kérpers, begleitet von
Entspannungs- und Atemtechniken

EX WORX®

30 min Core Training, strafft und definiert

mit groBer Intensitat die schragen und
geraden Bauchmuskeln,
die GesaBmuskulatur und den Riicken

Abnehmen
Kraft
Muskelaufbau

BAUCHTRAINING
15 min Kurzprogramm zur gezielten
Kréftigung der Bauchmuskulatur

BODY PUMP®

55 min Ultimatives Langhantelprogramm,
strafft und definiert die Muskulatur und
verbessert die Kraftausdauer

INDOOR CYCLING

55 min Effektives Herz-Kreislauftraining
auf speziellen Fahrradern

Figur
Straffung
elaktivierung

ZUMBA®
55 min ist Party, Spa8 und Bewegung
zu latainamerikanischen Rhythmen

55 min Kraftigung und Straffung
insbesondere der Bauch-, Beine-, Po-
und Riickenmuskulatur

CK WORX®
30 min Core Training, strafft und definiert
mit groBer Intensitat die schrdgen und
geraden Bauchmuskeln,
die GesdBmuskulatur und den Riicken

BODY PUMP®

55 min Ultimatives Langhantelprogramm,
strafft und definiert die Muskulatur und

verbessert die Kraftausdauer

BAUCH BEINE PO&RUCKEN

PURZELBAUMGRUPPE
55 min SpafBibetontes Heranfiihren an
Spiel und sportliche Aktivitdten
fir 3- bis 5- jahrige

FIT KIDS

75 min Bewegungs-, Ess- und
Verhaltenstraining fir Kinder und
Jugendliche von 8 bis 11 Jahren




