Kursbeschreibungen

Training der Problemzonen. Bauch, Beine und Po werden effektiv
gekraftigt und die zur Verklrzung neigende Muskulatur gedehnt.

Booty Pump
Eine kurze und intensive Einheit, bei welcher ausschlieBlich die Ge-
séBmuskulatur trainiert wird. Nach einem kurzen Warm-Up werden
alle Anteile des GesaBmuskels beansprucht. Dadurch soll nicht nur
die Optik verbessert, sondern auch die Hiftgelenke stabilisiert und
der untere Ricken unterstitzt und entlastet werden.

Burning Abs
Zusammen mit der Riickenmuskulatur Gbernimmt die Bauchmus-
kulatur die Stabilisation des Rumpfes, entlastet die Wirbelséule
und spielt eine entscheidende Rolle bei der Kérperhaltung. Durch
funktionelle und intensive Ubungen wird die Bauchmuskulatur ge-
kraftigt und sorgt so fir mehr Balance und Stabilitat — 25 Minuten,
um die Kérpermitte intensiv zu starken.

Core & Stability
Nach einer Aufwarmphase werden die tiefliegende Muskulatur und
die groBen Muskelgruppen gleichzeitig gekraftigt. Als Hilfsmittel
werden verschiedene Kleingerate wie Balance Pad, Brasil oder
Flexi-Bar eingebaut.

Deep Work
deepWORK® ist ein anstrengendes, intensives, athletisches und
doch einfaches, funktionelles Training mit dem eigenen Kérperge-
wicht. Das Workout verbindet flieBend dynamische und statische
Bewegungen in verschiedenen Schwierigkeitsstufen, sodass jeder
sein Level findet. Fir jeden geeignet, der gern ans Limit geht — auch
fur Einsteiger!

Fit & Mobil fir Manner
Eine effektive Kréaftigungsstunde fir Manner ab dem mittleren
Alter in der Kraftdefiziten entgegengewirkt wird. Es werden viele
Riickenkréftigungselemente und Dehnlibungen fiir den gesamten
Kérper gemacht.

Indoor Cycling
Ein Ausdauertraining in der Gruppe nach Musik. Durch die ab-
wechslungsreichen und motivierenden Programme ist Indoor-Cyc-
ling eine Mdglichkeit, seine Ausdauer effektiv und gelenkschonend
zu trainieren und Korperfett abzubauen.
Fitness

Jumping
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ning in Kombination mit Kraftigungs- und Balancelibungen auf dem
Trampolin. In der sanften Trainingsstunde werden gelenkschonend
die Muskulatur und die Knochen gestéarkt sowie die Haltung und
das Gleichgewicht verbessert.
Mix it up

In dieser Kursstunde wechseln sich die Trainerinnen ab und bieten
ihre speziellen Stunden von BBP, Yoga, Power Pump, Deepwork,
... an. Ein woéchentlich wechselnder Kursinhalt, der per Aushang
bekannt gemacht wird. Der ideale Termin, um immer wieder neues
auszuprobieren.

Pilates
Systematisches und ganzheitliches Korpertraining zur Kréftigung
der Muskulatur, in dem vor allem die tief liegenden, kleinen, aber
meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fir
eine korrekte und gesunde Kdrperhaltung sorgen.

Power Pump
Ein einfaches Kraftausdauertraining mit der Langhantel zu mitrei-
Bender Musik. Durch gezielte Ubungen werden alle groBen Muskel-
gruppen trainiert und Kérperfett abgebaut.

Rickenfitness
Effektives Training zur Kraftigung der gesamten Riickenmuskulatur.
Gleichzeitig wird die zur Verklrzung neigende Muskulatur gedehnt.
Der richtige Kurs, um Rilckenbeschwerden vorzubeugen und die
Haltung zu verbessern.

Schwing Dich fit
Durch schwingende und federnde Bewegungen auf dem Trampo-
lin ohne hohe Spriinge wird die Stoffwechselaktivitat angekurbelt,
die Beweglichkeit verbessert und der Gleichgewichtssinn trainiert
- ohne dabei die Gelenke UbermaBig zu belasten. Die Muskulatur
erhalt zudem einen Trainingsreiz, welcher das Zusammenspiel der
verschiedenen Muskelgruppen fordert und fiir den Alltag Sicherheit
gibt.
Yoga

Im Menschen erweckt und verbindet Yoga das Bewusstsein fir
Korper, Geist und Seele und schenkt damit Ausgeglichenheit, er-
héht die Konzentrationsfahigkeit, gibt neue Vitalitat, Selbstvertrau-
en und geistige Klarheit, starkt das Immunsystem und kann zudem
Kopf- und Riickenschmerzen lindern und Verspannungen I6sen.

ZUMBA
Auf heiBe lateinamerikanische und exotische Rhythmen wird ein
Workout erstellt, das jeden zum Schwitzen bringt. Daflir muss man
nicht tanzen kénnen! Das Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewe-

Fur alle Kurse ist eine Anmeldung Uber die App MyWellness
notig. Eine Anmeldung zu den Kursen ist am Vortag ab 12

Uhr méglich. Fur die Registrierung bei MyWellness erhaltet ihr
einen Link — meldet euch hierzu einfach bei uns.

Kursplan & Offnungszeiten

Offnungszeiten Fitness

September bis April
Montag, Mittwoch, Freitag: 6:00 — 22:00 Uhr
Dienstag, Donnerstag: 8:30 - 22:00 Uhr
Samstag und Sonntag: 8:00 - 18:00 Uhr

Mai bis August
Montag, Mittwoch, Freitag:
Dienstag, Donnerstag:
Samstag, Sonntag:

6:00 - 22:00 Uhr
8:30 - 22:00 Uhr
8:00 — 14:00 Uhr

Feiertags: 8:00 - 14:00 Uhr

Offnungszeiten Sauna

Siehe Offnungszeiten Fitness

Wochentags: bis 22:30 Uhr
Samstag und Sonntag*: bis 18:00 Uhr
*(September bis April)
Damensauna
Mittwoch: 18:00 - 22:30 Uhr
Donnerstag: 14:00 - 17:30 Uhr
Herrensauna
Dienstag: 14:00 - 17:30 Uhr



8:45 - 11:30
Kinder-
betreuung

Giltig ab dem 2. Oktober 2023

Stand: Oktober 2023

Mittwoch

8:45 - 11:30
Kinder-
betreuung

Zu unseren unbelegten
Kurszeiten findet unser
Rehabilitations- und

Firmensport statt.

* = Geschlossener
10er Kurs




