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KURS BESCHREIBUNG INTENSITÄT

Faszienfitness trainiert mit ganzheitlichen Schwung-, Feder-, Sprung- und Kraftübungen unser
Bindegewebe. Nicht nur die Kräftigung, sondern auch die Beweglichkeit und das Fascial Release mit der
Faszienrolle stehen hierbei im Vordergrund. Keine Vorkenntnisse notwendig - Für jeden geeignet.

FASZIENFITNESS

ZUMBA

YOGA

RÜCKENFITNESS

ZIRKELTRAINING

FIT MIX

Zumba Fitness ist ein von Lateinamerikanischer Musik inspiriertes Tanzworkout. Bewegung und Spaß
stehen im Vordergrund. Es ist ein sehr effektives Herz-Kreislauf-Training und verbessert zusätzlich
deine Kraftausdauer. Mitmachen, Spaß haben und schwitzen!

Ein Ganzkörper-Workout welches Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer schult. Diverse Kleingeräte wie
Hanteln, Bälle uvm. kommen hier zum Einsatz. Für jedermann geeignet.

Yoga verbindet Körper- und Atemübungen, Tiefenentspannung und Meditation. Ein Kurs zur
Harmonisierung von Körper, Geist und Seele. Schiebt eure Sorgen beiseite und taucht ein in einen Kurs,
der für jedermann geeignet ist.

Diese Stunde ist geprägt von Übungen zur Stärkung der Rücken- und Rumpfmuskulatur mit Hilfe von
diversen Kleingeräten, sowie Übungen zur Verbesserung der Stabilität, Mobilisation und Beweglichkeit.
Für Jedermann geeignet.

 Zirkeltraining ist ein vielseitiges Trainingskonzept, bei dem Du verschiedene Übungen in einem
festgelegten Rhythmus absolvierst.

In diesen Stunden wechseln sich die Kurstrainer und somit auch die Kursinhalte ab. Entweder du lässt
dich überraschen, welcher Inhalt heute dran kommt, oder du schaust in unseren separaten
Wochenendkursplan nach!

JE NACH
KURSINHALT

TABATA
Ein Intervalltraining mit hoher Intensität, das euch definitiv zum Schwitzen bringen wird und den ganzen
Körper trainiert. Auf die Plätze - fertig - auspowern!

BODYSTYLE &
RELAX

Ein Ganzkörper-Workout welches Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer schult. Diverse Kleingeräte wie
Hanteln, Bälle uvm. kommen hier zum Einsatz.  Für jedermann geeignet.

BODY IRON 

BODYSTYLE

In diesem Kurs trainierst du mit Langhanteln, um deine Kraft und Muskulatur gezielt zu steigern. Du
arbeitest an deiner Technik und forderst deinen gesamten Körper heraus – perfekt, um deine Fitness zu
verbessern und mehr Power zu entwickeln.

Ein Ganzkörper-Workout in welchem diverse Kleingeräte wie Hanteln, Bälle uvm. zum Einsatz kommen.
In der ersten Hälfte kommt man erst einmal ins Schwitzen, bevor in der zweiten Hälfte der Stunde
Beweglichkeit oder Entspannung im Focus stehen. Für jedermann geeignet.
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