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Kursbeschreibungen

Fit ins Wochenende

Abwechslungsreiches Training fiir Kraft /Ausdauer und
Beweglichkeit sorgt fir Entspannung und Kraftigung und bringt
Sie wieder auf die Beine. Verschiedene Trainingseinheiten, mit
und ohne Handgerate. Damit Sie nicht nur Ihrem Vordermann/-
frau Uber die Schulter schauen kénnen, sondern auch uber lhre
eigene ;-)

Pilates

Bei Pilates steht die Starkung der Tiefenmuskulatur im
Vordergrund. Sie ist verantwortlich fur Haltung, Stabilitét und ein
gutes Korper-gefuhl. Mit Hilfe von Kraftigungs- und Dehn-
Ubungen wird ein ausgeglichenes Verhaltnis von Kraft und
Flexibilitdt im Korper erzielt. Pilates ist ein wunderbar vielseitiges
Training, von dem alle profitieren. Der Einsteigerkurs vermittelt
die Grundtechniken wie Atmung und Ausrichtung und dient als
Basis fir diejenigen, die noch nie an Pilates teilgenommen
haben.

Fit mit Baby

LFit mit Baby“ ist ein spezielles Kursprogramm fiir Mutter mit
Babys im Alter von ca. 2 — 10 Monaten. Im Fokus der Stunde
stehen die Bedurfnisse der Mutter. Durch leichte Aerobic- bzw.
Step-Aerobic wird das Herz-Kreislauf-System aktiviert und die
Fettverbrennung angeregt, Kraftigungstibungen (auch mit
Einbezug des Babys) fuir Bauch, Beckenboden, Gesal- und
Rickenmuskulatur helfen, die ,alte” Form wieder zu gewinnen.

Bauch-Beine-Po

Dieses speziell auf Problemzonen abgestimmte Workout trainiert
die Bereiche, die lhnen wirklich wichtig sind. In effektiven
Ubungen werden Bauch, Beine und GesaRmuskeln in Form
gebracht. Straffen und Formen stehen dabei im Vordergrund.
Nach einer intensiven Aufwdrmphase folgt ein ausdauerndes
Kréaftigungstraining, welches die Fettverbrennung ankurbelt.
Isolationsiibungen im Liegen auf der Matte ergénzen das
dynamische Training.

Fit-Mix

Fit-Mix ist eine abwechslungsreiche Kombination aus Ganzkor-
perkraftigung und Ausdauertraining im Bereich der Fettverbren-
nung. Die einfachen Schrittkombinationen sind fur jedermann
leicht erlernbar.

Kursbeschreibungen

Riickenfit

In diesem Kurs geht es nicht nur darum den Ricken und die
Halswirbelsaule zu starken, sondern vielmehr darum ein
muskulares Gleichgewicht im ganzen K&rper herzustellen. Ziel
dieser Ubungen ist es, den Riicken durch ein gesundes
Muskelkorsett vor Uberbeanspruchung im Alltag zu schiitzen.

AROHA

Effektives und unkompliziertes Ganzkdrperworkout - inspiriert
vom neuseelandischen Kriegstanz der Maori - das in stédndigem
Wechsel spannungsvolle und entspannende Elemente
beinhaltet, die verborgene Energien freisetzen und inneres
Wohlbefinden bereiten. AROHA gilt als optimaler Kalorienkiller,
da Uber einen Zeitraum von 50 Minuten bei mittlerer Intensitat
groRe Muskelgruppen bewegt werden.

TRX

Beim TRX trainiert man mit einem nicht elastischen
Gurtschlingensystem, das an der Decke befestigt ist. Man
benutzt ausschlielilich sein eigenes Kérpergewicht und

die Schwerkraft als Trainingswiderstand, sowohl im Stehen

als auch im Liegen. Durch die stdndige Bewegung der Gurte
wahrend des Trainings werden vor allem auch die kleinen
gelenknahen Muskeln aktiviert.Durch diese Instabilitdt kommt es
zu wesentlich héheren Trainingsreizen auch auf die groRen
Muskelketten.

Yoga

Yoga wurde Uber viele Jahrtausende in Indien entwickelt.

Yoga bedeutet den Kdrper und Geist in Einklang zu bringen.
Durch verschiedene kérperliche Ubungen (Asanas), Atmung
(Pranayama) und Meditation wird die Konzentration auf den
eigenen Korper und Geist gelenkt. Alle Yoga Ubungen basieren
auf Dehnung, Entspannung und Verbesserung der Blutzirkulati-
on. Die Wirbelsaule wird standig gestreckt und Rickenmuskula-
tur aufgebaut. Gezielte Atemiibungen bringen die Lebensenergie
wieder zum FlieRen. Zusétzlich fordern die Ubungen das
Konzentrationsvermdgen und emotionale Ausgeglichenheit.
Yoga férdert daher die korperliche Gesundheit mit der ausge-
zeichneten praventiven Wirkung fiir Riicken, Skelettmuskulatur,
Atem-, Kreislauf- und Stoffwechselfunktionen sowie Stressregu-
lation.
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