PROGRAMM 2012
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Wirbelsaule/Riicken Fit:  *

Kraftigungs- und Dehnibungen zur Mobilisation
und Stabilisation der Wirbelsaule. Optimales Trai-
ning zur Pravention von Ruckenproblemen.
Yoga/Kundalini Yoga: *

Formen des Kdorpertrainings, die der indischen
Kultur entspringen. Wirkt anregend auf die kor-
pereigenen Energien.

Pilates: *

Dient zur Aktivierung der Korpermitte. Starkung
der tiefer liegenden Muskulatur im Fluss mit der
Atmung.
Balance Act: *

Ubungen aus Yoga, Pilates, Bauch, Wirbelsaule
und Stretch dienen vereint der Stabilisierung.

Step / Step Fun / Easy Step:  **

Optimales Herz-Kreislauftraining auf einem in der
Hohe verstellbaren Minipodest (Step) bei gleich-
zeitigem Aufbau einer Choreografie.

Zumba / Zumba Toning: *

Jeder kann sich hier mit viel Spal3 zu mitrei3en-
den lateinamerikanischen Rhythmen bewegen.
Bei Zumba Toning werden zusatzlich Kleinhan-
teln oder Rasseln eingesetzt.

Fatburner: **

Fettstoffwechseltraining ohne Step mit Choreo-
grafieaufbau.

Latino Dance: **

Mit einfachen Schrittkombinationen lateinameri-
kanische Rhytmen erleben bei gleichzeitigem
Herz-Kreislauftraining.
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= Kurse mit ruhiger oder ohne Musik, in welchen in konzentrierter Atmosphére viel Zeit fiir die einzelnen Ubungen und

= Kurse, welche auf ein Herz-Kreislauftraining abzielen. Dienen zur Verbesserung der Kondition und/oder zur Fett-

Figurtraining/Bodyforming/Body Toning: fe

Ganzkdrpertraining, in welchem verschiedene
Muskeln des Korpers bearbeitet werden. Haufig
mit Zusatzgeraten wie z.B. Bandern, Hanteln und
Tubes.

Lift It: ***

Langhanteltraining. Dieses athletische Workout
wird mit regulierbaren Langhantelgewichten
durchgefuhrt. Bitte vor der 1. Stunde zu einer
Einflhrung mit dem Trainer sprechen.

BOP: *kk

Intensives Training fir Bauch-Oberschenkel-Po
bei welchem die Straffung der ,Problemzonen” im
Vordergrund steht.

Bauch Special: ***

Intensives Bauchmuskeltraining.

Fatburner/Bauch; ** ****

Nach 30 Minuten Fettstoffwechseltraining wird
die Bauchmuskulatur attackiert.

Step & BOP: ** ****
Nach dem Aufbau einer kleinen Choreografie auf
dem Step werden die ,Problemzonen” attackiert.

Cardio Fit & Bauch: ** ****
Herz-Kreislauftraining ohne Aufbau einer Choreo-
grafie im optimalen Fettverbrennungsbereich mit
anschlielendem intensiven Bauchtraining

Fitness: ** ****

Kraft, Beweglichkeit und Kondition werden mit
abschlielBender Entspannung in vielseitigen Be-
wegungsformen trainiert.

Skifit; *¥* *¥**

Optimale Vorbereitung in Kondition und Krafti-
gung sowie Beweglichkeit fir die Skisaison. Der
Kurs wird nur in der Wintersaison angeboten.

Reagaerobics: ** ****

Reaggaerobics kombiniert die Freude an einzig-
artigen Tanzbewegungen mit einem effektiven
Workout. Einfach und schnell - die effektive Er-
ganzung zu jedem Fitnessprogramm.



