Kursplan giiltig vom 12.04- 21.07.12
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Was ist was???

Yoga stirkt vor allem die Rumpfmuskulatur und verbessert die Flexibilitdt des Wirbelsiule. Einfache Ubungsabliufe kréftigen die aufrichtende Muskulatur und harmonisieren
Korper und Geist. Man bekommt den Kopf frei und entspannt. Energien kénnen ungehindert flieBen. Nur auf Anfrage!

Body, Mind and Soul Das Bewusstsein fiir den Kérper entwickeln, Kérperspannung wahrnehmen um dann gezielt, gesundheitsorientiert den Riicken-, die Bauch- Bein- und
Pomuskulatur zu kriftigen Die langsamen Ubungen geben einen starken, festen Kérper, ganz ohne Muskelpakete.

Riickenfit Kummer mit dem Kreuz? Abhilfe schaffen, oder - wenn Sie bisher noch keine Probleme hatten — beugen Sie gezielt vor. Unser effektives Riickenprogramm lasst Sie
einfach besser dastehen. Bei regelméaligem Training beugen Sie lastige Rlickenschmerzen vor.

Pilates ist ein Programm, in dem Atemtechnik, Kraftiibungen, Koordination, Dehnung und Entspannung Bestand haben. "Stirke deine Mitte". Ein ganzheitliches Training fir
Korper, Geist und Seele. Minigruppe bis 6 TN

Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die jeder fiir sich selbst anwenden kann. Langfristig kann durch das A-Training u.a. Spannungen abgebaut und Méglichkei-
ten der Entspannung aufgezeigt werden. Dadurch kann das Autogene Training helfen, den alltdglichen Stress besser zu bewaltigen und nach und nach eine gelassenere Grundhal-
tung zu erreichen . Bitte anmelden! Neue Kurse auf Anmeldung!

BLACK- POWER Ein effektives Langhantelprogramm zur Kréftigung des gesamten Kérpers. Lass dich anspornen mit motivierender & fetziger Musik . Wihle deine Intensitit,
entsprechend deinem Trainingszustand, deiner Zielsetzung.

Gerate mit Doppelfunktion... der HBP- Circle, trainiern wie im Wasser!!! Acht effektive Gerite, die die einzelnen Muskelpartien wie Rumpf- Arme- und Beinmuskulatur
trainieren. Es gibt verschiedene Ubungen, die so aufgebaut sind, dass die Muskeln in der Anspannung und in der Dehnung beansprucht werden. Trotz einer relativ geringen Trai-
ningsdauer von ca. 30 Minuten pro Trainingseinheit, wird der Stoffwechsel angekurbelt und die Figur geformt. Ein besonderes gesundheitsorientiertes Muskelaufbautraining. Hier
wird das Wohlbefinden gesteigert. ;-)))

Body- Sculpt fiir einen straffen fitten Kérper, gut in Form in den Friihling. Ein Figurtraining mit SpaR und gute Laune

Step Aerobic erlebt gerade ein echtes Comeback. Kein Wunder, denn es macht SpaR, bei heiRen Beats Beine und Po zu trainieren. Step Aerobic ist ein effektiver, einfacher und
effizienter Weg das Herz- Kreislaufsystem zu trainieren und Kalorien zu verbrennen. Die Kombinationen verschiedener Schritte und Aufbautechniken zu motivierender Musik ma-
chen einfach Spal. Die gesamte Bein- und GesaRmuskulatur wird beansprucht. Step Aerobic ist also das ideale Training fiir alle die schnell FIT werden wollen...

Tomahawk Indoor-CycIe Fir alle, denen die Runden auf dem Heimtrainer nur noch ein miides Gdhnen entlocken und bei denen sich die Beine zum Knoten verschlingen,
wenn sie an Aerobic denken, ist Indoor-Cycle genau das Richtige. Hier bekommt jeder eine gute Kondition und der Fettstoffwechsel wird angeregt. SpaR und gute Laune garantiert.
Bitte beachten Sie die Intensitdt der Kursangebote. ( Einsteiger, Mittelstufe, Fortgeschritten)

Fitness- Cocktail ist ein Cocktail besonderer Art. Ein abwechslungsreiches Aerobic- Programm mit diversen Kleingeraten, wie Stepps, Gymsticks, Tubes und

Hantel und Co...:-))) Spal und gute Laune garantiert!!!

Fitness- Mix Abwechslungsreich und fetzig;-))) 1. Montag; Stepp-Aerobic (Rund um den Reebok-Stepp), 2. Montag ,,One” Minutes Power(Power- Intervall), 3.
Montag Herz & Hantel (Langhantel & Tomahawk) , 4. Montag ,,Drums Alive” (Trommel Dich fit...SpaB & gute Laune garantiert) 5. Montag , Surprise” (Lass Dich iiberraschen)

Zumba

Zumba ist ein tolles Tanz-Fitness-Programm, das von lateinamerikanischen Tanzen inspiriert ist und vom Tanzer und Choreografen Alberto ,Beto” Perez erfunden wurde.

Jeder Kurs ist wie eine Party!!! Mit fetzigen Beats forme Deinen Korper und verbrenne viele Kalorien. Spafl und gute Laune garantiert;-)))

Laufen/ Jogging fur Einteiger; Von 0 auf 30 Minuten...Gesundheitsorientiert und bewusst. Mit kleinen Schritten zum Erfolg;-)))

Lauftreff fiir Fortgeschrittene im Stikelkamper Wald

Geeignet fur alle Laufer/innen , die mindestens 30 min am Stiick laufen kénnen.

Eintritt; 3€ ( Mitglieder frei!) Bitte telefonische Anmeldung fiir Neueinsteiger!

Senioren 60+

Spezielle Programme fiir Senioren, gesundheitsorientiert, gelenkschonend und entspannend. Keine Vertragsbindungen.
Anmeldung Uber eine wochentliche Liste im Studio.

Keine Erstattung durch die Krankenkassen!




