Gelenkentlastung, Beweglichkeit, Muskelkraft und Ausdauer
mit oder ohne Equipmentim Wasser.

Ein Kraftigungskurs mit besonderem Fokus auf die Bein-, Bauch-
und GesaBmuskulatur.

Intensives und abwechslungsreiches Ganzkérper-Workout mit
oder ohne verschiedene Zusatzgerate.

Koordination, Beweglichkeit, Kraft & Ausdauer: Alles im militarian
style

Core Training starkt gezielt die Rumpfmuskulatur fiir eine bessere
Haltung und Stabilitat.

Faszientraining I6st Verklebungen, fordert die Beweglichkeit und
verbessert das Korpergefihl.

Bei diesem Herz-Kreislauf-Training wird die Kondition verbessert
und die Fettverbrennung angeregt.

Einweisung Uiber die Handhabung unserer Fitness- und
Ausdauergeréte.

Ganzheitliche Trainingsmethode, trainiert Koordination,
Beweglichkeit und Ausdauer.

HIIT ist ein intensives Intervalltraining mit kurzen Belastungs- und
Erholungsphasen — effektiv und zeitsparend.

Gruppendynamisches Ausdauertraining mit Musik
auf stationdren Bikes.

Jumping Fitness ist ein dynamisches Ganzkorpertraining auf dem
Trampolin — gelenkschonend, effektiv und macht SpaR.

Langhantel-Workout ist ein kraftbetontes Training mit der Langhantel
zur Starkung des gesamten Korpers.

Mobilisation von Muskeln, Sehnen, Bandern und Gelenken mit Fokus
auf im Alltag vernachldssigte Bewegungen und Dehnungen.

Pilates ist ein sanftes Ganzkorpertraining, das Kraft, Flexibilitat und
Korperbewusstsein fordert — mit besonderem Fokus auf den
Beckenboden.

Ricken Fit starkt die Rlickenmuskulatur und verbessert Haltung und
Beweglichkeit.

Gezieltes Baumuskeltraining, um die Rumpfmuskulatur zu starken
und den Bauchbereich zu straffen.

Stretch & Relax kombiniert sanftes Dehnen mit Entspannung fiir
mehr Beweglichkeit und Wohlbefinden.

Tabata ist eine Sonderform des hochintensiven Intervalltrainings,
kurz HIIT. Ein Tabata entspricht 4 Minuten.

Dein Weg zur inneren Ruhe. Gefiihrte Entspannung, die zum
Stressabbau dient. Begib dich auf eine imagindre Reise die Koérper
und Geist regeneriert.

Ganzheitliches Training, das Korper, Geist und Atmung durch
Bewegungen, Dehnungen uns Entspannungstechniken in Einklang
bringt.

Konditionstraining mit verschiedenen Stationen. Nacheinander
absolviert werden Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit, begleitet
von SpaR und Gruppendynamik.
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