
Kursplanlegende

Health Kurse
In den Health Kursen liegt der Schwer-
punkt auf der Verbesserung des allge-
meinen Wohlbefindens, der Gesundheit 
und des Wellnessgefühl‘s.

Rücken Spezial
Kräftigung der Rumpf- und Rückenmuskulatur. Zur 
Prävention von Rückenproblemen und Linderung be-
reits vorhandener Beschwerden.

Yoga Relax
Yoga und Entspannung: Behutsame Kräftigung und 
Dehnung des Körpers in Verbindung mit Streßreduk-
tion und Regeneration.

Fitness Yoga
Yoga zur Stärkung der Muskelkraft und der Beweg-
lich-keit, zur Anregung des Herz-Kreislauf-Systems 
und zur Stärkung der Lebenskraft im Zusammenwir-
ken mit konzentrierter Geisteshaltung.

Yoga für den Rücken
Die meisten Rückenschmerzen beruhen auf Mus-
kel-verspannungen und können durch spezielle 
Yoga- Übungen recht schnell abgebaut werden. Die 
einfachen, wirkungsvollen Yoga-Übungen stärken, 
dehnen und entspannen.

BodyArtTM

Im BodyArt Training steht der Mensch als funktionelle 
Einheit im Vordergrund. BodyArt verbindet Trainings-
positionen und klassische Atmungstechniken zu einer 
Synergie aus körperlichem Training und mentaler 
Entspannung. Das Ziel des BodyArt Trainings ist es 
letztendlich, das korrekte Funktionieren des gesamten 
Körpers durch funktionelle Kräftigung und Stabilisie-
rung des ganzen Bewegungsapparates zu gewährlei-
sten.

Toning Kurse
Muskelkräftigung und -formung steht bei 
diesen Kursen im Vordergrund. Mit ver-
schiedenen Hilfsmitteln wird gezielt trai-
niert.

Bauch X-Press
Hier geht es den Problemzonen am Bauch intensiv an 
den Kragen.   Der einzig wahre weg zum SIXPACK…!

Forever Young
Wir können zwar nicht das älter werden aufhalten….
aber mit einfachsten Übungen gezielt dagegen wir-
ken, euch fit halten und euere Beweglichkeit verbes-
sern…..ein muß für alle ab 50.

Pump
Ein Ganzkörpertraining für alle, mit freien Gewichten 
und motivierender Musik. Im regelmäßigen Wechsel 
( 4-6 Wochen) wird im Dreisatztraining oder im Kraft-
ausdauerbereich trainiert.

Total Body Fit
Ein bunter Mix aus Aerobic, Step und Bodystyling. 
Alles was den BAUCH, die BEINE und den PO schön 
macht.

Cardio Kurse
Auch in der Gruppe kann man effektiv das 
Herz-Kreislaufsystem trainieren. Zudem 
ist es motivierend und macht SpaSS.

Indoor Cycling
Ein ausgesprochen effektives Ausdauertraining  auf 
einem speziell konstruierten Standrad. Laß dich mit-
reißen von verschiedenen Kursprofilen und motivie-
render Musik. Indoor-Cycling eignet sich besonders 
für das Training des Stoffwechsels oder für hohen 
Energieumsatz. Unter Anleitung eines Trainers werden 
Berge erklommen und Abfahrten absolviert.

Zumba®
Mach Party und bringt dich in Form, fühle die Musik 
und los geht’s! Zumba® vereinigt hypnotische latai-
namerikanische Rhythmen mit leicht zu folgenden 
Bewegungen und kreiert damit ein einzigartiges Fit-
nessprogramm.

Regeln für den Kursbereich

BITTE...

benutzen Sie ein Handtuch für die Bodenübungen.

kommen Sie pünktlich zum Kursbeginn. Pünktlich-
keit ist nicht nur höflich, sondern auch gesünder. 
Der Aufwärmteil im Kurs ist unabdingbar und Be-
standteil des Kurses!

tragen Sie geeignetes & sauberes Schuhwerk (kei-
ne Straßenschuhe). Dadurch werden ihre Gelenke 
geschont.

nehmen Sie während des Kurses ausreichend 
Flüssigkeit zu sich!

transportieren Sie Ihre Getränke nur in geeigneten 
Behältnissen (kein Glas)!

sprechen Sie bei Unwohlsein sofort mit dem Trai-
ner!

räumen Sie nach dem Kurs ihre Trainingsgeräte 
wieder an den Aufbewahrungsort zurück und rei-
nigen Sie diese ggf. mit Tüchern und Desinfekti-
onsmittel
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