Erläuterung zu den Kursen

Bauch-pur
....sagt doch alles.

Bauch-Beine-Po
Gezielte Gymnastik zur Straffung der “Problemzonen”.

Step Basic
Basic-Schritte und kleine Choreographien.

Step
Gelenkschonendes Ausdauertraining auf dem Step. Intensiv
Beine, größere Choreographien, die nicht nur das Herz-
Kreislauf-System trainieren, sondern auch die Koordination.

Indoor cycling
Trainiert die Ausdauer, Fettverbrennung und verbessert den
Muskeltonus. Es ist das ideale Programm für jeden.
Teilnahmegebühr 2,- Euro inklusive einer Flaschenfüllung.
Abmelden könnt Ihr Euch bis zu 24h vor Kursbeginn, ansonsten
werden die 2,- Euro berechnet. Die Listen zum Eintragen in die
Kurse hängen an der Infowand.

Fit und Spass + Zirkel & mehr
Ganzkörperworkout - von allem etwas, auf die “sanfte” Art.

Nur für mich
Ganzkörperworkout - von allem etwas

Zirkeltraining
Abwechslungsreiches Kraftausdauer- und Ausdauertraining.
Optimales Fettverbrennungs- und Herz-Kreislauf-Training,
durch kontrollierte Herzfrequenz.

Stretch & Move
Im Stretch Kurs werden Muskeln und Muskelgruppen gedehnt und
Gelenke mobilisiert. Ziel ist, die grundlegende Beweglichkeit bei-
zubehalten bzw. zu verbessern. Regelmässiges Dehnen kann 
Muskelverletzungen verhindern. Gezielte Dehnübungen sollen dazu 
beitragen, dass die Bewegungskoordination erheblich verbessert
wird – geeignete Übungen sollen Verspannungen lösen und 
Bewegungseinschränkungen vermindern. Die halbe Stunde lassen
wir mit einer Entspannungsgeschichte und dazu passender Musik
langsam ausklingen.

Drums Alive
Drums Alive® ist ein einzigartiges und extravagantes Fitness- und Wellness-
programm, das sich durch seine Andersartigkeit grundlegend von anderen
Trainingsprogrammen unterscheidet. Es fängt das Wesen von Bewegung und
Rhythmus ein und führt durch viel Spaß zu effektiven Fitnessresultaten! Die
Choreographien sind darauf ausgerichtet, sowohl die physische als auch die
mentale Fitness zu steigern, Fett zu verbrennen, aber vor allen Dingen soll es
Spaß bringen. Drums Alive® steckt voller motivierender Musik und Trommel-
rhythmen die Deine Füße zum Stampfen und Deinen Körper in Bewegung
bringen.

Rückenzirkel Dr. Wolff
Der Dr. Wolff Rückenzirkel ist das Ergebnis jahrelanger Forschungen
nach effizienten und einfachen Trainingsübungen für Deinen Rücken. 
Du wirst begeistert sein wie einfach und schnell es ist, den Rücken zu
stärken und damit den ständigen Rückenproblemen zu begegnen. 

Rückenfit
Vorbeugend für alle ohne Rückenprobleme und wohltuend für
alle, die etwas gegen ihre Rückenprobleme tun wollen. Im Kurs
können Zusatzgeräte verwendet werden. Spezielle Gymnastik-
elemente zur Stärkung von Rumpf- und Rückenmuskulatur.

Poweryoga / Yoga für Einsteiger
Gibt dem Körper die Energie wieder. Die spürbare Wirkung im
Yoga kommt primär von Körperübungen. Sie spüren wie es zieht,
wie der Muskel sich anstrengt und darauf folgt eine wohltuende
Entspannung. Alles findet stressfrei, ohne Hektik und in Ruhe
statt. Dennoch sind Sie fortlaufend aktiv.

Pilates klassisch
“Nach zehn Stunden fühlen Sie sich besser,
nach 20 Stunden sehen Sie besser aus,
nach 30 Stunden haben Sie einen neuen Körper.”
                                                                         (Josef Pilates)
Die PILATES Methode ist ein System aus Dehn- und Kräftigungs-
übungen. Es verbindet u. A. Übungen aus dem Yoga und dem
Qui Gong mit effektiver Funktionsgymnastik.

Kinderjazzdance I + II
Für alle Kinder zwischen 6 und 14 Jahren. Bewegung und kleine
Choreographien nach moderner und klassischer Musik.

Salsa Aerobic
der spanische Slang für „Bewegung und Spaß haben“
ist ein riesiger Erfolg in den Fitness Studios und für alle Menschen
geeignet, die Stress und überflüssige Pfunde ohne großen Aufwand
einfach „wegtanzen“ möchten. Mit Spaß und großartiger Partystim-
mung durch den heißen Musik-Mix aus Salsa, Merengue, Calypso
oder Flamenco, wird der Körper gestrafft und gleichzeitig die Kondi-
tion verbessert. Die Abfolge der Schritte und Drehungen ist leicht
erlernbar!
