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Aerobic Intro/Fatburner + Step Intro/Fatburner
Grundlagenkurse und Voraussetzung flr Aerobic |
und Step |. Das Erlernen der Grundschritte und
deren Aneinanderreihung zu einfachen Schrittkombi-
nationen stehen im Vordergrund. Bei Aerobic Intro/
Fatburner und Step Intro/Fatburner wird im Fettver-
brennungsbereich trainiert.

Step |

Herz-Kreislauf-Training zur Fettverbrennung und Ver-
besserung der Ausdauer durch den kontinuierlichen
Aufbau einer Choreographie mit Steps in mittlerer
Schwierigkeitsstufe.

BauchFit
Intensive Straffung und Aufbau der Bauchmuskulatur
unter BerUcksichtigung der Riickenmuskulatur.

Bodystyling

Straffung des gesamten Kdérpers durch ganzheit-
liches Muskeltraining unter Verwendung von Hilfs-
mitteln (Tubes, Hanteln und Steps).

FlexiExpress B

Straffung des gesamten Korpers und der tiefer-
liegenden Muskulatur durch Einsatz des Flexi-Bar’s
(Schwungstab) in der Auspréagungen Bodystyling
(B=mit rhythmischer Workoutmusik)

Push &Pull
Kraftausdauertraining unter Verwendung von Hilfs-
mitteln (Langhantel + Gewichtsscheiben).

Thairobic

Powervolle Verschmelzung von Aerobic- und Kampf-
kunstelementen zur Steigerung von Kondition,
Energie und Kraft.

2ZUMBA fitness

ZUMBA®fitness ist ein vom Latino-Lebensgefihl
inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit sud-
amerikanischer und internationaler Musik und Tanz-
stilen — simply and nice.

Pilates

Forderung der Beweglichkeit, Kraft und der allge-
meinen Koordination! Gezielte Ubungen verbessern
die Kérperhaltung und straffen den gesamten Korper.

SeniorFit

Erhalt und Steigerung der Vitalitat von Senioren durch
Bewegung und Kraftigung. Gezielte Ubungen er-
hohen die Stabilitat, Flexibilitdt und Koordination.
WS/Stretch

Gezieltes Training fur die Ruckenmuskulatur und
Wirbelsédule sowie intensive Dehnlibungen fur den
gesamten Korper.

Yoga

Ganzheitliches Training fur Kérper und Geist mit
einem Mix aus Entspannung, Atmung, Kraft und
Stretching.

Intervall

Intensives Ausdauer- und Krafttraining unter Ver-
wendung von Basic-Schritten (Aerobic-Intro) und
Hilfs- mitteln (Tube, Hanteln, Steps)

Easy Cycle

Fettverbrennung durch ,einfaches® und puls-
kontrolliertes Radfahren in der Gruppe sowie Auf-
bau der Kraft- und Grundlagenausdauer als Voraus-
setzung fir Indoor Cycle | & II.

Fatburner Cycle
Intensives Fettverbrennungs-Training durch lang an-
haltende Ausdauerbelastung.

Indoor Cycle 1 +11

Indoor-Rad-Training in der Gruppe als alternatives
Intervalltraining zur Verbesserung von Ausdauer und
Kraft in 2 Intensitatsstufen.

(]I FITNESS))

fit for the city?




UND ZAHLEN SIE
WIE NUR, WAS

FINDEN SIE
SIE UNS? WOLLEN!

Unser Angebot fir Sie:
o Cardio-Kino, Geréte,

Power Plate, Zirkeltraining,

Kavitation, Wellness-Massage-Liegen

Damen-Sauna, gemischte Sauna,
ﬁ Getranke-Flatrate

Frohn\'\auser Sir.
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