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den meisten Krankenkassen bezuschusst. Gesonder-
te Anmeldung notwendig. Wesitere Infos an der Theke.

CYCLING® // Das originale Cycling®—Programm

ist mehr als nur ein Workout, es ist ein perfekt ab-
gestimmites Trainingskonzept. Grundgedanke vom
Cycling®—Programm ist, die Gesundheit und Fitness
zu verbessern und dabei die individuelle Belastung
wahlen zu konnen. Egal ob du teilnimmst, um fitter zu
werden, deinen Korper und Geist trainieren mochtest,
den stressigen Alltag herausschwitzen oder dir selbost
etwas Gutes tun wilst — Cycling® ist dein Ride!

JUMPING // Das Power-Workout auf dem Trampo-
lin ist effektiv, gelenkschonend und macht glucklich.
Beim Jumping®-Fitness-VWorkout sind tber 400 Mus-
keln im Einsatz, viel mehr als bei vergleichbaren Aus-
dauersportarten. Jumping® ist deutlich effektiver als
Joggen und schont gleichzeitig die Gelenke.

BOX-MIX // Kondition, Balance, Kraft, Schnelligkeit
und Power! Der Korper wird ideal belastet, perfekt und
vor allem effektiv trainiert.

RUCKEN FIT / RUCKEN SOFT // Jeder Zweite
leidet an Ruckenschmerzen, meist hervorgerufen
durch eine schlechte Korperhaltung und mangelhafte
RUckenmuskulatur. Diese Kurs-Stunde beinhaltet das
komplette Training des StUtzkorsetts (Bauch-,
Rucken- und Gesalmuskulatur).

PILATES // Pilates ist ein sanftes und schonendes
Ganzkorpertraining mit einem Wechselspiel aus
Dehnung und gleichzeitiger Kraftigung der Muskula-
tur. Beim Pilates wird die Muskelelastizitat und Gelenk-
beweglichkeit gestarkt.

HATHA YOGA // Durch Korper- und Atemubungen
kraftigst du deine Muskulatur, steigerst deine Flexibilitat
und entspannst den Geist. Die Asanas werden gehal-
ten, um die Wirkung zu vertiefen und das Bewusstsein
fur den Korper zu scharfen. Ziel ist die korperliche und
mentale Ausgeglichenheit. Hatha Yoga soll dir Stabilitat
geben und dir helfen, deine Mitte zu finden.

HATHA FLOW YOGA //Im Hatha Flow Yoga flie-
Ben wir durch verschiedene klassische Korperhaltun-
gen des Hatha Yoga. Einzelne Haltungen werden da-
bei auch mal intensiver geubt. Wir verbinden Atmung
mit Bewegung und konnen so korperlichen und
seelischen Ausgleich fur die Belastungen des Allitags
finden.

® REHA ORTHOPADIE // Reha-Kurse werden von ® GENTLE YOGA // Gentle Yoga ist ein sanfter Yoga-

stil, der die wirksamsten klassischen Yogaubungen
so modifiziert, dass sowohl Anfanger als auch
Menschen mit korperlichen Einschrankungen und
altere Menschen sie leicht durchfuhren konnen.

YOGA SLOW VINYASA //Yoga Slow Vinyasa ist
eine sanfte Yoga-Praxis mit langsamen, flie3enden
Bewegungen

BODY & SOUL //Body & Soul bringt deinen Korper
und Seele in Einklang — durch eine Wechselspiel von
Dehnung, Mobilisierung und Entspannung.

SPINEFITTER® // Der Spinefitter by SISSEL®kann
dank seiner einzigartigen Form bereits in einfacher
ruhender Anwendung eine Lockerung des Schulter-
Nacken-Bereichs bewirken. Die parallel angeordneten
Kugelformen setzen mechanische Reize an den Mus-
kelpartien beidseits der Wirbelsaule, wodurch hier eine
intensive Massage zu spuren ist.

FULLBODY KRAFTSTUNDE / WORKOUT //
Dabei geht es vor allem darum, die Figur zu ver-
bessern, Fett zu vertbrennen und die Ausdauer der
Muskeln zu starken. Vorrangiges Ziel des Trainings

ist es, die Form der Muskeln und das gesamte Er-
scheinungsbild zu verbbessern. Trainiert wird mit unter-
schiedlichen Gewichten. Ein Workout mit Wow-Effekt!

HOT IRON SYSTEM // Das Hot Iron System, ein
Group Fitness System, wirkt effektiv und langan-
haltend. Es sorgt fur eine schnelle Fettreduzierung
und einen stetigen Muskelauftbbau. Hot Iron ist ein
Langhantel Training und fur jeden geeignet der seinen
Korper straffen, formen und schutzen mochte,

LANGHANTEL WORKOUT // Muskelkraftigung
mit Langhanteln fur den ganzen Korper, individuelle
Trainingsreize verbessern die Muskulatur.

EXTERNE KURSE // Sind nicht im Kurstarif
enthalten! Finden im Kursraum UG statt.

Fur alle Kurse ist eine Anmeldung

Uber unsere Butterfly-App erforderlich.
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