KURSBESCHREIBUNG Herbst Winter 2016/2017

Autogenes Training (AT)

Das AT ist eine Entspannungsmethode, die hilft Stress abzubauen, neuen Umgang mit
Stress zu lernen, gelassener im Alltag zu sein, die Konzentration zu verbessern, die
Leistungsfahigkeit sowie das geistige und kdrperliche Wohlbefinden zu steigern und das
Immunsystem zu starken.

In der Salzgrotte : gg. Zuzahlung. Dafir: doppelte Erholung, doppelte Entspannung!

Bauch-Fit
Intensives Bauchtraining. Stabilisierung der Rumpfmuskulatur, aufrechte Kérperhaltung!

Box-Fit
Effektives Ganzkorperworkout mit verschiedenen Ubungsfolgen am Boxsack —
Muskelaufbau, Kérperstraffung, Fettverbrennung!

Power-Zirkel (Bauch-Beine-Po, Fettverbrennung)

Gezieltes Training der "Problemzonen” Bauch, Beine und Po in Zirkelform — teilweise mit
intensiver Beanspruchung des Herz-Kreislauf-Systems. Ein dynamisches Warm-up und
anschliel3endes Stretching runden die Stunde ab.

Bodyforming (light) mit Bosu

Nach einer gezielten Aufwarmphase folgen sorgfaltig ausgewéahlte Ubungen zur Starkung,
Straffung und Formung des Korpers — von Kopf bis Ful3 — und das mit dem einzigartigen
Trend-Fitnessgerat, dem Bosu-Ball! Ganz nebenbei werden dabei die Balance und das
Gleichgewicht verbessert. Gezielte Dehnibungen entspannen die beanspruchte Muskulatur
am Ende der Stunde.

Bodytoning + entspannendes Yoga

Die erste Hélfte dieser Stunde wird der ganze Korper durch gezielte, effektive Ubungen
trainiert und geformt. In der zweiten Halfte hilft Thnen der Kurs durch ein entspannendes
Yoga beim Abschalten — ideal am Abend!

Essential Feeling
Beckenbodentraining: lernen Sie effektive Ubungen kennen, um ihren Beckenboden zu
kraftigen.

Functional Turm - Aufgewdrmt erscheinen!
Functional Training in Zirkelform in unserem Functional Cage unter professioneller Anleitung.

HIIT- Workout (High Intensity Interval Training)

HIIT ist eine Trainingsmethode, die aus hochintensiven Intervallen in Kombination mit
langsamen Regenerationsphasen besteht. Dieses Zusammenspiel von Belastungs- und
Erholungsphasen sorgt fir einen messbaren Korperfettabbau, der Mitte der 90er durch
wissenschaftliche Studien belegt wurde. Trainingsgerate wie die Kettlebells, das Steppbrett,
Medizinballe u.a. kommen in variationsreichen Ausfihrungen zum Einsatz.

Stundenaufbau: Pre-Stretch +Kickbox Aerobic/ HIIT + Bauch- und Po-Training/ Easy Stretch

Intensives Yoga

Ein kdrperlich anspruchsvolles, dynamisches, intensives und flieRendes Training. Durch die
Synchronisation von Atmung und Bewegung gehen die verschiedenen Yogastellungen
geschmeidig ineinander Uber. Ein ausgewogenes Workout fur Korper, Geist und Seele.

Nordic Walking

Technisch richtig betrieben stellt Nordic Walking nicht nur eine gelenkschonende
Einstiegssportart dar, sondern besitzt als Ganzkorperbeanspruchung auch grof3es Potential
hinsichtlich Trainingseffektivitat. Spafld an der Bewegung in der Gruppe und Verbesserung
des Wohlbefindens stellen sich dabei von selbst ein!



Out-X Running — Outdoortraining (bei (fast) jedem W  etter)
Power, Speed & Endurance - Ganzkorper Ausdauer gemischt mit Kraft und Laufibungen.
Macht Dich beim Laufen schneller und verbessert Deine Standfestigkeit.

Pilates

Pilates zielt durch die Kombination von Dehn- und Kraftigungstibungen darauf ab, Gber das
Kdrperzentrum Muskeln zu starken und zu formen sowie die Haltung zu verbessern. Die
Bewegungen werden sehr konzentriert in Verbindung mit der Atmung ausgelibt, um so
Kdrper und Geist in Einklang zu bringen.

Qi Gong - 2-wochig!
Atemibungen, Bewegungsfolgen, innere Ausgeglichenheit, neue Kraft, Ruhe und
Entspannung.

Reha-Sport (nur mit &rztlicher Reha-Sport-Verordnung; Formulare bei uns oder ihrem Arzt erhéltlich!)

Die Inhalte des Kurses sind geeignet fir Menschen mit orthopadischen Behinderungen wie
z. B. Wirbelsaulenproblemen, Osteoporose, Morbus Bechterew etc. Durch ein gezieltes
Kraft,- Ausdauer- und Koordinationstraining in der Gruppe sollen sowohl die physischen als
auch die psychischen (z. B. das Selbstbewusstsein) Fahigkeiten gestarkt werden.

Rucken-Fit

Rumpf, allg. Kraftigung, Dehnung, Mobilisation

Gezielte Kraftigung der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur (Bauch- und Riicken-
muskulatur) sowie der tiefer gelegenen Riickenmuskulatur. Sinnvolle Kraftigungs-, Dehn-
und Mobilisationsiibungen fir den ganzen Kérper komplettieren diesen ,Basiskurs” fur alle
Altersgruppen. Teilweise mit Kleingeréten.

mit Pezzi-Ball

Nach einer lockeren Aufwarmphase folgen gezielte Kraftigungsibungen fir Bauch, Ricken-
und Beckenmuskulatur. Das ,bewegte” Sitzen hilft Muskelverspannungen gezielt zu I6sen
und beugt Muskelverspannungen, wie sie beim ,starren” Sitzen oft entstehen, vor. Die WS
(das ,Ruckgrat unseres Lebens"!) wird mobilisiert und stabilisiert.

Spinning

Mehr als nur Radfahren! In der Gruppe, zu fetziger Musik und mit viel Spal3. Super
Ausdauertraining (unterschiedlich intensiv) mit grol3em Kalorienverbrauch.

Entscheiden Sie sich je nach Leistungsniveau fur eine Easy (Einsteiger), Basic (Einsteiger-
Fortgeschrittene), All Terrain (Fortgeschrittene) oder Race (sehr Fortgeschrittene)-Stunde

Stoffwechseloffensive (Ern&hrungs-/Abnehmkurs)

In diesem 8-wdchigen Abnehm-/Ernahrungskurs lernen Sie nicht nur, wie eine sinnvolle
Ernéhrungsumstellung aussehen kann, sondern lernen auch effektive MaRhahmen zur
Stoffwechselaktivierung kennen. Starten Sie jetzt mit uns in ein neues, schlankeres &
vitaleres Leben!

X-Performance

Ein Ganzkérpertraining im Mix aus Functional, CrossFit und Kampfsportiibungen.

Ideal zur Verbesserung von Koordination, Kraft und Beweglichkeit. Mal leicht, mal hart -
Training und Ubungen variieren.

X-Performance (for Running & Cycling)/  Samstag
Functional WarmUp gezielt zum Laufen und Radeln. Optimal in Kombination mit unserer
anschlieRenden Race-Spinning-Stunde ,IRC' (Indoor Racing Concept).

Zumba

Effektives Dance-Workout aus den USA. Eine Mischung aus heil3en Tanzrhythmen, u.a. aus
Samba, Salsa und Merengue, und einem effektiven Ganzkorper-Workout macht sie mit jeder
Menge Spal? fit und lasst ihre Kilos nur so purzeln!



