KURSPLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
09:15-10:15 09:15-10:15
Pilates & mehr Feel good
19:00 — 20:30 19:00 — 20:00
Vinyasa Yoga Indoor Cycling

ZEITEN ZEITEN




Giiltig ab 10.06.2024

Wir haben fir Dich ein abwechslungsreiches Kursprogramm
zusammengestellt, an dem Du Uber eine Mitgliedschaft oder
Kurs-/Zehnerkarte teilnehmen kannst - gerne beraten wir Dich dazu.
Aus Hygienegriinden bitten wir Dich ein groBes Handtuch mitzubringen.

Wir winschen Euch viel SpaB!

BAUCH TOTAL — Exklusives Training fir eine straffe Mitte und extra
»Bauchmuckis“. Der Name ist Programm!

FEEL-GOOD —Abwechslungsreiches Figur- und Stoffwechseltraining fir
ALLE. Wir trainieren Ausdauer, Kraft, Gleichgewicht, Reaktionsfahigkeit
und Beweglichkeit. Wir beenden den Kurs mit Dehn- und
Entspannungsubungen.

INDOOR-CYCLING* — Erlebe Radsport-Feeling zu toller Musik unter
professioneller Anleitung. Ein effizientes, gelenkschonendes Herz-
Kreislauftraining zur Steigerung der Ausdauer, Fettverbrennung und
Figurstraffung auf dem Cyclingrad. Einstieg jederzeit moglich.

MOBILITY — Training kombiniert verschiedene Beweglichkeitsiibungen
(z.B. Faszientraining), die den Bewegungsspielraum Deines Korpers
vergréBern. Die Kombination l6st Verspannungen, beugt Verletzungen vor
und verbessert die funktionelle Fitness in allen Bereichen.

PILATES & MEHR - Sanft, aber oho! Willst du Kraft, Balance und
Beweglichkeit steigern? Mit dem Pilates-Workout straffst Du Deinen
Korper, sorgst fur mehr Beweglichkeit, bessere Haltung, Kraftausdauer
und Koérperbewusstsein. Ein Training, das Korper und Geist verandert.

VINYASA YOGA — Meditation in Bewegung - hier stehen die Asanas im
Vordergrund, Du erhaltst Zugang zu Deinem Kérper und lernst die
flieBende Verbindung von Bewegung und Atem. Dies hilft Dir dabei, die
Muskulatur, Gelenke, Bander und Sehnen zu dehnen, verklebte Faszien zu
lockern und Verschlackungen des Bindegewebes vorzubeugen. Somit ein
idealer Helfer um sich vom Alltagsstress und von der Anspannung zu
befreien.

POWER-MIX — SchweiBtreibendes Workout mit athletischen Elementen!
Du willst Deinen Body so richtig in Form bringen und Deine
Fettverbrennung ankurbeln? Unser abwechslungsreicher Power-Mix formt
und strafft Deinen ganzen Kérper!

Auf Grund der begrenzten Anzahl an Platzen, bitten wir Dich um vorherige
Anmeldung (Telefonisch, an der Theke oder Uiber unsere App).
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Fitness LBunqu
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