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Hatha Yoga TRX~ Full Body Strength

fiir Korper und Geist.
Sanfte Bewegungsablaufe, Atemiibungen
und Entspannung fordern Beweglichkeit,
Kraft und innere Ruhe - geeignet fiir alle Level

kraftigendes Ganzkorpertraining mit dem Slingtrainer
starkt Core, Haltung und
stabilisiert den ganzen Korper

LY LY

Pilates Basic Pilates Core & Flow

: -- e - dynamische flieBende Bewegungen
klarg, ruige Be‘\;veer%:l;ggpnsﬁzrll;ﬁsge Korpermitte, und Kraftigungsiibungen fiir den ganzen Korper

» i mit Fokus auf Bauch, Riicken und Beckenboden -
und fordern Stabilitat im Alltag ideal fir mehr Korperspannung und Fitness

Healthy Back - Riickenbasic ~ Back Power - Riicken aktiu

Mobilisation und sanfte kraftigende Ubungen Kombination aus kréftigenden Ubungen
zur Verbesserung der Rumpfstabilitat, und stabilisierenden Elementen
Beweglichkeit und Haltung Fiir mehr Kraft, Balance und eine bessere Haltung



Faszientraining - Mobility & Release

zur Verbesserung von Beweglichkeit,
Korpergefiihl und Muskelentspannung -
Schmerzvorbeugung und Regeneration,
flieBende Bewegungsablaufe und
Ubungen mit Rollen und Ballen ldsen Verspannungen
und fordern die Elastizitat des Bindegewebes

35

Black Basement Cycling

Indoorcycling spezial - in ganz besonderem Ambiente,
mit motivierender Music- & Coach-Power,
POLAR -pulskontrolliert & -gesteuert

0
Open Ride

angeleitetes virtuelles Indoorcycling
fir Jedermann/-frau

BBP - Shape & Strength

Ganzkorpertraining mit Fokus auf die sogenannten
Problemzonen mit abwechslungsreicher Kombination
aus kraftigenden Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht & Kleingeraten.

Perfekt auch fiir Beginner & sportliche Wiedereinsteiger

A

Functional orkout

intensives Training fiir Kraft, Bewegung und Ausdauer
fiir den gesamten Korper
mit Geratezirkel und Bodyweight-Ubungen

%
[offee Ride

Indoorcyclingkurs am Sonntagmorgen
mit Kaffee danach



Alle Kurse

ginzeln,
als 10er Karte

oder als Mitglied Kids [Workout
vor Ort im Studio

nder W buchbarl it ieinen S i Kintor o & e

mit Fokus auf SpaB an der Bewegung.

Rehasport §20-Praventionskurse

10-Wochen-Kurse
Gruppenkurse mit festen Startterminen
mit arztlicher Voranmeldung. und bis zu 100% Kosteniibernahme
durch die Krankenkassen.

Wir freuen uns
auf dichl
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