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SoccaCise ist das erste Kraft-Ausdauer Workout, das komplett auf die Belange eines FuBballers wie auch eines Kursteilnehmers im Fitnessstudio ausgerichtet ist. Dysbalancen
werden auftrainiert und gezielt verbessert. Zudem fordert dieses Ganzkorperworkout Teamgeist und Motivation.

DanceAction ist ein temperamentvoller Mix aus verschiedenen Tanzstilen (Hip Hop, House, Dancehall, Jazz und Funky Styles). Durch die Bewegung zu heien Rhythmen und
fetzige Beats werden die kérpereigenen Gliickshormone aktiviert. Nebenbei trainiert man auch noch die Ausdauer, Kraft und Kérperhaltung.

Gezieltes Ausdauertraining mit verschiedenen Musikrichtungen (Zumba, Hip Hop usw,) zur Reduzierung des Kérpergewichtes und der Problemzonen.

Das Workout basiert auf dem Prinzip ,FUN AND EASY TO DO*. Fiir Zumba Fitness® muss man nicht tanzen kénnen, das WICHTIGSTE ist, sich zur Musik zu bewegen und Spai
daran zu haben. Die heiBen lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr motivierend. Zumba® Fitness wurde in Amerika schnell zur Fitness-Sensation,
denn es ist heiB, aufregend, spannend und geeignet fir Jedermann.

Pump ist ein Ganzkorper-Workout mit speziellen Langhanteln. Durch motivierende Musik ohne tdnzerische Schrittfolgen erfreut sich diese Stunde groBer Beliebtheit bei
Mannern & Frauen jeden Alters.

Basierend auf den Kampfsportkomponenten des traditionellen Tagkwondo und des Boxens ist dieser Kurs ideal zum Verbessern der Kondition, Fett abbauen und Muskulatur
kréftigen. Ohne aufwandige Choreographie eignet sich dieses Powerworkout fiir alle Fitnesslevel sowie fiir Manner, als auch fiir Frauen!!!

Man ist so alt wie man sich fiihlt. Egal wie alt man ist, Fitness- und Herzkreislauftraining sind fir jedes Alter geeignet. RegelméBiges Training kann den genetisch bedingten
Alterungsprozessen, wie z.B. Knochenabbau (Osteoporose) oder Herzkreislauferkrankungen, entgegenwirken.

Unsere ,Problemzonen” werden in Angriff genommen - den Fettpdlsterchen und der Cellulite geht’s an den Kragen!

Bauch, Bauch und nochmals Bauch - und dabei absolut keine Langeweile! Achtung - Nebenwirkung: der ,Bier-Muskel“ wird zum Sixpack, der Damenbauch so richtig flach!
Eine der besten Maglichkeiten zu fetziger Musik, seine Kondition und seine Fettverbrennung auf Trab zu bringen. RADFAHREN KANN JEDER!!!

Gymnastik zur Verbesserung von Atmung, Organfunktionen und Haltung.

Der in Schwingung gebrachte Flexi Bar stérkt die Tiefenmuskulatur, indem der Korper auf die Schwingung reagiert. Ein Kraft-Ausdauertraining zur Steigerung von Stoffwechsel
und Herzfrequenz.

Wer sagt, Gerdtetraining macht keinen Spal, der war noch nie im Geréte-Zirkel!!!' Ein super Kraft-Ausdauerzirkel der die Gruppendynamik nutzt. Auch fir Anfénger geeignet.
Qigong ist eine wunderbare Hilfe, Stress abzubauen, die Lebensenergie zum FlieBen zu bringen und neug Kréfte zu schopfen.

Bewirkt, dass der gesamte Riicken gesund wird oder es bleibt!

Verbindet intelligentes Muskeltraining und schwungvolles Herzkreislauftraining zu einem dynamischen, qualitativ hochwertigen Stundenbild.

Zur Regulierung von kérperlichen Dysbalancen, zur Forderung der Beweglichkeit und zum Entspannen.

Yoga ist ein Dialog von Korper und Geist, durch den der Kérper die Zeitlosigkeit und der Geist die Zeit genieBen kann.

,Kein Kreuz mit dem Kreuz!“ - das ist unsere Devise! Viele Ubungen rund um die Wirbelsaule.
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