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Kursbeschreibung

Rickenfitness: ...Fitness fur den Rucken
Ruckentraining: ...Stabilisation der gesamten Ruckenmuskulatur

Herz-Kreislauf-Training

Intensiv-Zirkel: Ein zeiteffizientes und effektives Kreistraining an Geréaten, gekoppelt mit einfachen Step-Schritten zur Verbesserung der Ausdauer.

Dance Aerobic: Ein “Kurs-Klassiker” bei dem durch standig wechselnde Kombinationen aus Bein- und Armbewegungen das Herz-Kreislaufsystem
zu motivierender Musik trainiert wird.

Indoor Cycling: Ein Kursgeber mit ausgesuchter Musik bringt Spa und Motivation fiir dieses ultimative Herzkreislauf Training.

Step 1: ... ist Aerobic auf dem Step-Brett und ein sehr effektives Herz-Kreislauf-Training mit besonderer Kraftigung an Beinen und Po.

Step 2: ... fur Fortgeschrittene!

Muskelkraftigung

BBP: Eine gezielte Kraftigung fir die so genannten Problemzonen Bauch, Beine und Po.

BBP & more: ... beinhaltet etwas mehr als eine Kraftigung der Problemzonen.

Body Fit: Ein Ganzkdrpertraining mit Lang- und Kleinhantel zur Musik. Dieser Kurs kréaftigt die Muskulatur.

Bodystyle: ... ist ein Training mit verschiedenen Kleingeraten zur Muskelkraftigung und bewirkt eine Straffung des gesamten Korpers.

Bauch intensiv: ... ist der beliebte halbstlindige Bauch-Muss-Weg-Kurs!

Muscle Mix: Ein Ganzkdrpertraining mit Lang- und Kleinhantel zur Musik. Dieser Kurs fordert die Fettverbrennung und steigert die
Kraftausdauer.

Muscle Power: ... ein sehr effektives Ganzkdrpertraining mit Langhanteln zu motivierender Musik.

Muscle Relax: ... fir Menschen, die sich nach einem intensiven Training dehnen oder auch entspannen méchten und neue Kraft tanken wollen.

Tiefenmuskulatur: Das Training der Tiefenmuskulatur wird mit speziellen Matteniibungen erreicht.

Pilates: Pilates ist ein systematisches Ganzkdérpertraining zur Kraftigung der gesamten Muskulatur, priméar der Beckenboden-, Bauch- und
Rickenmuskulatur sowie speziellen Atemubungen. Es kann auf der Matte und an speziell entwickelten Kleingeraten stattfinden.

Yoga: Ein intensives Training bestehend aus Atemiibungen, gehaltenen Asanas (Ubungen), Sonnengru® und Entspannung.

Fremdnutzung: Externer Kurs. Kein Kurs fiir Sportpark Kunden.

Fettverbrennung

Fatburner flr Einsteiger: Ein neuer Kurs fur eine Zielgruppe, die sich sonst nicht traut, sich in den reguléaren Kursprogrammen zu integrieren. Unsere
Kursgeberin, Mitte 50, kennt alle Hohen und Tiefen der Waage und hat aus eigenen Erfahrungen ein wirksames Kurskonzept
erstellt um Abzuspecken. Lassen Sie sich iberraschen und trauen Sie sich.

Total Body Forming: Eine Kurseinheit, die eine gute Mischung aus Herz-Kreislauf-Training und Kréaftigung, bei der jeder schwitzen wird.



