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Zumba Fitness ist ein von Lateinamerikanischer Musik inspiriertes Tanzworkout. Bewegung und Spal3
stehen im Vordergrund. Es ist ein effektives Herz-Kreislauftraining und verbessert zusatzlich deine
Kraftausdauer. Mitmachen, Spaf3 haben und schwitzen!
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Faszienfitness trainiert mit ganzheitlichen Schwung-, Feder-, Sprung- und Kraftibungen unser |
Bindegewebe. Nicht nur die Kraftigung, sondern auch die Beweglichkeit und das Fascial Release mit der . 0 ‘
Faszienrolle stehen hierbei im Vordergrund. Fur jedermann geeignet. /?
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Einfache und komplexere Schrittkombinationen auf dem Step werden zu mitrei3ender Musik zu

Schweif3ausbrichen fuhren. Besonders Bauch, Beine, Po und Ausdauer werden trainiert. Fur alle ‘ ‘
geeignet, die sich auch gedanklich noch etwas fordern wollen!
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Die klassische Bauch-Beine-Po Stunde, die Erfolge zeigt. Mit gezielten Ubungen formst du den Kérper 0 ‘
und haltst dich fit und beweglich. Fur jedermann geeignet. 0 ‘
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Perfect Body trainiert den ganzen Korper mit Hilfe von Kleingeraten. Herz-Kreislauf-Training, |

Ein Ganzkorper-Workout welches Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer schult. Diverse Kleingerate wie
Hanteln, Balle uvm. kommen hier zum Einsatz. Fur jedermann geeignet.

kombiniert mit Krafttraining bringt euch ordentlich zum Schwitzen! Zirkeltraining ist ein vielseitiges
Trainingskonzept, bei dem Du verschiedene Ubungen in einem festgelegten Rhythmus absolvierst.
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Yoga verbindet Korper- und Atemubungen, Tiefenentspannung und Meditation. Ein Kurs zur i
Harmonisierung von Korper, Geist und Seele. Schiebt eure Sorgen beiseite und taucht ein in einen Kurs,

der fur jedermann geeignet ist und Entspannung bringt.
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Diese Stunde ist gepragt von Ubungen zur Starkung der Riicken- und Rumpfmuskulatur mit Hilfe von

diversen Kleingeraten, sowie Ubungen zur Verbesserung der Stabilitat, Mobilisation und Beweglichkeit.
Fur jedermann geeignet.
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In diesen Stunden wechseln sich die Kurstrainer und somit auch die Kursinhalte ab. Entweder du lasst
dich uberraschen, welcher Inhalt heute dran kommt, oder du schaust in unseren separaten
Wochenendkursplan online oder im Aushang nach.
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