KURS-

BESCHREIBUNGEN

BEST AGE™~

Eine gelenkschonende und ausgewogene Kombination aus Kréfti-
gung, Koordination und Beweglichkeit. Geeignet fiir alle, die auch
im Alter fit bleiben oder werden méchten.

BODYTONING*

Gerzieltes Kraftausdauertraining fir alle groien und/oder wichti-
gen Muskelgruppen zur Formung, Straffung und fir eine bessere
Kérperhaltung.

DEEPWORK

Ein intensives Ganzkérper—Workout. Es kombiniert Elemente aus
Krafttraining, Ausdauertraining und Entspannungsiibungen mitein-
ander. In einer typischen Deepwork—Einheit verbesserst du Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit.

FATBURNER

Durch gezielte Ubungen und Intervalle wird der Stoffwechsel an-
geregt und die Feftverbrennung geférdert. Mit einer Mischung aus
Ausdaver- und Kraftibungen werden Kalorien effektiv verbrannt
und die Fitness gesteigert.

FASZIEN YOGA

Eine sanfte Praxis, die durch gezielte Dehnungen und Bewegungen
das Bindegewebe mobilisiert, Verspannungen |8st und die Flexibili-
t&t sowie das allgemeine Wohlbefinden férdert.

FUNCTIONAL CIRCUIT

Intensives Training mit komplexen Bewegungsabl&ufen an unter-
schiedlichen (Geréte—)Stationen. Es werden gleichzeitig Kraft, Aus-
daver, Koordination, Schnelligkeit und Beweglichkeit trainiert.

HATHA YOGA

Diese Praxis bringt Kérper und Geist durch achtsame Bewegungen,
Atemiibungen und Entspannung in Einklang. Ideal fiir alle, die Kraft,
Flexibilitdt und innere Ruhe aufbauen machten.

LANGHANTEL

Effizientes Kraftausdauertraining fir den ganzen Kérper. Durch
individuelle Wahl der Gewichtsscheiben fir jede:n geeignet — un-
abhéngig von Alter und Fitnesslevel.

ORTHOPADIE

Durch sanfte Mobilisation und moderates Kraftausdauertraining
verbessert sich der Stoffwechsel in den Gelenken und sorgt fiir eine
bessere Regeneration. Fir alle, die sich trotz Einschrénkungen be-
wegen méchten.

PILATES
Bei diesem ganzheitlichen Training verbessern flieBende Bewegun-
gen und bewusste Atmung Haltung und Wohlbefinden.

RUCKEN FIT*
Schulung von Kérperwahrnehmung und Koordination durch Ubungen
fur die wirbelsdulenunterstitzende Muskulatur. Fir alle, die bereits
Rickenbeschwerden/Haltungseinschrénkungen haben oder diesen
vorbeugen wollen.

STRETCH & RELAX

Hier werden alle wichtigen Muskeln gedehnt und die Faszien auf ef-
fektive und schonende Weise trainiert. Faszien—-Ubungen lésen Ver-
spannungen. Das Wohlbefinden wird gesteigert.

TAEKWONDO

Koreanische, waffenlose Kampfkunst, die sowohl den Kérper als auch
den Geist schult. Der Fokus liegt vor allem auf Beintechniken, Dynamik
und dem Erlernen einer prazisen Technik. Das Training wird vom Tae-
kwondo Team Fuhlsbiittel angeboten, welches neben dem Sport viel
Wert auf ein herzliches Miteinander legt. Taekwondo Kids geeignet
ab 6 Jahren, Taekwondo Erwachsene: Einstieg in jedem Alter méglich.

YOGA

Vielseitige Ubungen, um den Kérper intensiver zu erfahren und wahr-
zunehmen, ihn beweglich und leistungsféhig zu erhalten, zu kréftigen
und zu entspannen. Fir jedes Fitnesslevel geeignet.

YOGA FUR DEN RUCKEN

Ein speziell auf die Stérkung der Rickenmuskulatur und die Mobilisie-
rung der Wirbelséule ausgerichteter Kurs, der Verspannungen [8st, die
Haltung verbessert und Rickenschmerzen vorbeugt.

ZUMBA®

Zumba ist ein Tanz—Fitness—Workout, das sich aus lateinamerikani-
scher und internationaler Musik und Tanzbewegungen zusammen-
setzt. Ein dynamisches, begeisterndes und rundum effektives Fitness—
Training.

Bitte bringen Sie ein Handtuch und etwas zu trinken mit. Haben Sie
bitte Verstdndnis dafiir, dass Sie an intensiven Kursen finf Minuten
nach Kursbeginn aufgrund der Verletzungsgefahr nicht mehr teilneh-
men kénnen.

*Im 30-miniitigen Kurs wird ohne Zusatzgerdte trainiert, im 45-minitigen Kurs
ohne oder mit einem Zusatzgerdt, im 60-minitigen Kurs werden auch mehrere
Zusatzgerdte verwendet.
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