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STRAFFUNG UND KRAFTIGUNG
WIRBELSAULE

Eine Gymnastik zur Kréaftigung der Rumpfmuskulatur
(Kérpermitte). In dieser Stunde machen wir Ubungen
zur Lésung von Verspannungen und zur Korrektur von
Haltungsproblemen. Fir Einsteiger und
Fortgeschrittene gleichermalen geeignet.

BODYSTYLING

Ziel dieser Stunde ist die Straffung des gesamten
Kérpers. Gezielte Ubungen helfen das Bindegewebe zu
verbessern und die Kérperkonturen zu verschénern.
Bodystyling ist hervorragend firr alle geeignet, die
Einsteiger im Gruppentrainings-bereich sind.

BAUCH, BEINE, PO

In dieser Stunde werden die klassischen (weiblichen)
Problemzonen mit den neusten Techniken trainiert. FUr
Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermalen
geeignet. Bei einigen BBP Stunden wird Equipment wie
Flexi Bars oder XCOs verwendet. XCOs bekommst Du
an der Rezeption!

BAUCH EXPRESS

Ein starker Bauch verhilft zu einem gesunden Ruicken
und einer stabilen Kérper mitte. 25 Minuten Bauch
Training pur. Fur alle, die mit wenig Zeitaufwand groRte
Effektivitat erzielen wollen. Fur Einsteiger und
Fortgeschrittene gleichermalen geeignet.

FUNCTIONAL TRAINING
X- WORKOUT

ist ein neues Functional Training Konzept das aus drei
Hauptkomponenten (Kraft, Ausdauer und
Muskelkraftausdauer) besteht. Das Ganze wird
gepaart mit Koordination, Stabilisation und
plyometrischen Ubungen. Diese Stunde ist firr alle, die
die Herausforderung lieben und ein neues Fitnesslevel
erreichen wollen.

TRX

ist ein neuartiger Ganzkdrper- Workout, bei dem das
eigene Korpergewicht als Trainingswiderstand mit
Einsatz eines nicht elastischen Gurt- und Seilsystems
im Stehen oder Liegen zum Einsatz kommt. Die
Belastungsstufen kénnen individuell und durch
Veranderung der Kérperposition zum Aufhdngungspunkt
schnell und einfach geéndert werden. TRX ist fiir alle
Level geeignet. Da das Equipment begrenzt ist, bitten
wir Dich Dich telefonisch oder online vorher
anzumelden.

BOOT CAMP

Ein intensives Ganzkérper- Kraftausdauertraining meist
nur mit dem eigenen Kérpergewicht. Je nach
Wetterlage trainieren wir drauf®en oder drinnen. Eine
herausfordernde Mischung aus Cardiotibungen und
Kraftiibungen immer im Wechsel. Ziel ist es, je nach
Fitnesslevel an seine personliche Grenze zu gehen.
Trainiert wird in Satzen mit Zeiten zwischen 30 sek. - 1
Min. Bei diesem Workout besteht das Ziel darin, die
Muskulatur bestmdglich zu reizen und bei den
Cardiolibungen den Puls in die Hohe zu treiben. Jeder
bestimmt aber seine Intensitat selbst.

WINTER ATHLETIC WORKOUT

Fur die kommende Wintersaison brauchen wir
Allgemeinfitness sowie Rumpfstabilitat, damit die in den
Beinen produzierte Energie und der Vortrieb nach oben
transportiert werden kénnen. Ohne die nétige
Rumpfstabilitdt pendelt der Oberkodrper hin und her und
ich verbrauche mehr Energie. Ein athletisches Training
macht mich auf jeden Fall kraftiger, und davon profitiert
man in vielen Wintersportarten wie Langlaufen,
Skifahren oder Wandern im Schnee. In diesem Training
arbeiten wir mit verschiedenem Equipment wie Hanteln
und dem Dome. Einige Ubungen werden auf Zeit
ausgefuhrt.

TRX BIS 17.12.
Freitags Termine im November/ Dezember:
05./12./19.11./26.11. 03./10./17.12.

WELLNESS
PILATES

Pilates ist ein figurformendes Ganzkérpertraining, das
in einzigartiger Weise Kraft mit Beweglichkeit verbindet.
Die Muskeln werden gestreckt, die Kérpermitte und die
ganze Korpersilhouette gestrafft. Schwerpunkt ist ein
K&rperzentrum orientiertes Training, wofUr die
Kraftigung der Bauch- und Rickenmuskulatur die
Grundlage bildet.

KUNDALINI YOGA

Alle Bereiche des Kundalini Yogas sind darauf
ausgerichtet, den Korper zu heilen. Entspannende
Ubungen verhelfen zu mehr kérperlichem und
seelischem Wohlbefinden. Kundalini Yoga zeichnet sich
durch einfache aber meist dynamische Grundhaltungen.
Die wohltuende und energetisierende Wirkung ist
schnell spurbar. Durch die flieRende, federnde
Bewegungen ist Kundalini Yoga auch ein gutes Faszien
Training. Im Winter bitte eine Wolldecke mitbringen!

HATHA YOGA

Das klassische Hatha Yoga ist die bekannteste
Yogaform, auf der die meisten anderen Yogaformen
aufgebaut sind. Hatha Yoga ist eine Form des Yogas,
bei der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist
vor allem durch kérperliche Ubungen(Asanas),
Atemiibungen (Pranayama) und Meditation angestrebt
wird.

STRETCHING

Stretching kommt bei den meisten Trainierenden zu
kurz. Daher nehmen wir uns jetzt die Zeit um alle
grofRen und kleinen Muskelgruppen zu dehnen und auch
die Gelenke zu mobilisieren.

FETTVERBRENNUNGS- UND

KONDITIONSTRAINING
STEPFATBURNER

Ein Kurs fiir jedermann, der schwitzen und Kalorien
verbrennen méchte. ,Step Fatburner” ist ein intensives
Konditionstraining in Kombination mit kraftigenden
Ubungen fiir den ganzen Kérper. Wunderbar auch fiir
Einsteiger, die noch keine Erfahrung mit dem Step
gemacht haben!

FATBURNER

Ziel ist es Kalorien zu verbrennen. Leichte
Schrittkombinationen bringen die Teilnehmer zum
Schwitzen und verbessern dabei die Kondition und
Koordination. Ebenfalls wunderbar fir Einsteiger
geeignet.

STEP I

Fir Alle geeignet, die Spal? an kreativen Step-
Choreographien und an Bewegung zur Musik haben.
Eine Stunde fur fortgeschrittene Group Fitness
Teilnehmer.

STEP II

Far alle geeignet, die Spaf? an kreativen Step-
Choreographien und an Bewegung zur Musik haben.
Eine Stunde fur erfahrene Group Fitness Teilnehmer.

TRAMPOLIN EXPRESS

Trampolin Express ist fir Alle, die sich in 25 Minuten
auspowern wollen, die Trampolin einmal ausprobieren
wollen oder einfach ein kurzes und knackiges Workout
bevorzugen.

SILENT CYCLE

Beim Silent Cycling fahrt man mit den eigenen
Kopfhérern und kann so individuell die Lautstéarke
regeln. Um an den Stunden teilzunehmen, bendtigst du
dein Handy mit der herunteergeladenen AppAudio App,
deine Kopfhérer, ein Handtuch und etwas zu trinken in
deiner Plastikflasche. Indoor Cycling ist ein
Ausdauersport, der auf den neusten stationéren
Fahrradern stattfindet. Obwohl man sich nicht vom
Fleck bewegt, nehmen dich unsere qualifizierten
Coaches bei jedem Kurs mit auf eine Tour der
besonderen Art. Du verbesserst so deine
Ausdauerleistungsfahigkeit und die maximale
Sauerstoffaufnahme schnell und effektiv. Die
Nahrstoffversorgung der Gelenke wird optimiert. Es
findet keine Druck- oder StoRbelastung der Gelenke
statt.

VIRTUAL SILENT CYCLE

Eine Fahrt durch einzigartige Landschaften auf der
ganzen Welt. Zuriicklehnen und FiiRe hochlegen gilt
nicht - der Tour Coach nimmt Dich mit auf eine
atemberaubende Reise. Die Kombination aus
ausgewahlter, hochwertiger Musik sowie den
professionellen verbalen Anweisungen erfahrener
Trainer in Verbindung mit einzigartigen
Landschaftsaufnahmen ermdglichen ein faszinierendes
Trainingserlebnis. Egal ob rasante Abfahrten oder steile
Berganstiege, diese Trainingsvideos sind sowohl flr
Fitnessbegeisterte als auch fur Radsportler geeignet.
Die Programme werden von uns eingestellt und du
siehst die jeweilige Einheit auf dem groRen TV im Silent
Cycle Bereich. Wie gewohnt bring bitte deine
Kopfhorer, dein Handy mit der AJS App, ein Getrank
und ein groRes Handtuch mit. Gerne helfen wir dir bei
der Einstellung deines Rades und der Handhabung der
App. Wir wiinschen euch viel Spal’ T

TANZ
ZUMBA

HeiRe Rhythmen, leicht zu erlernende Tanz-
Kombinationen und viel viel SpaR. Zumba ist fur alle
Fitnesslevel. Wenn Du Dich gerne zu mitreiRender
Musik bewegst, dann ist das die perfekte Stunde fiir
Dich. Ideal um ins Wochenende zu starten.

OUTDOOR

OUTDOOR TRAINING
Walking/ leichtes Laufen in Kombination mit XCO
Training und Ubungen an verschiedenen freien Platzen.
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