KURSBESCHREIBUNGEN

FITNESSKURSE

RUCKEN

Es ist wichtig, die Ruckenmuskulatur zu stérken und zu pfliegen,um Ruckenschmerzen
vorzubeugen und eine gute Korperhaltung zu fordern. Beim Ruckenkurs stdrken wir
den Ricken mit verschiedenen Ubungen flr oberen, mitlleren und unteren Ricken.
Das Ziel ist es, die Ruckenmuskeln zu stGrken und Beweglichkeit zu verbessern, um
RUckenbeschwerden zu lindern.

Der Kurs ist sowohl fur Anfanger als auch Fortschrittene geeignet und beinhaltet Mo-
bilisierungs-, Kraftigungs-, Dehnungs-, Haltungsférderung.

BODY STYLING

Hier geht es darum, deinen Korper zu formen, zu straffen und definieren, wahrend wir
gemeinsam verschiedene Muskelgruppen wie Bauch, Beine, Po, Arme und Rucken
ansprechen. Durch Krafttraining, Cardio und Stretching verbessern wir deine Kraft,
Ausdauer und Flexibilitadt, ganz egal auf welchem Fitnesslevel du bist. Und das alles
begleitet von motivierender Musik und unterschiedlichem ausgewdhlten Equipment,
um das Beste aus deinem Training herauszuholen.

Sei bereit, dich zu fordern und gleichzeitig groBartig zu fuhlen.

PILATES KURS

Pilates bietet eine optimale Mbglichkeit, um deine Beckenbodenmuskulatur zu star-
ken und dein Fitnessniveau zu erhohen. Wir passen uns fiexibel an alle Fitnesslevel an,
damit du in jedem Stadium teilnehmen kannst. Unsere Ubungen sind ausgerichtet,
sowohl deine Kernmuskulatur als auch die gesamte Muskulatur deines Korpers durch
dynamische und statische Bewegungen zu franieren. Dadurch verbesserst du nicht
nur deine Balance, Koordination, Kraft, Kbrperwahrnehmung, Beweglichkeit und Kon-
zentration, sondern maximierst auch die Effektivitat deines Trainings.

FATBURNER

Endecke unseren hochintensiven Fatburner-Kurs, der darauf ausgerichtet ist, Kalorien
zu verbrennen, die Fettverbrennung anzukurbeln und deine Fithessziele zu erreichen.
Unser Kursleiter/in leitet dich durch dynamische Workouts, die Cardio-, Kraft und In-
tervalltraining kombinieren, um deine Ausdauer zu steigern. Egal ob Du gerade erst
anfdngst oder deine Fitnessroutine auf das ndchste Level bringen mdchtest, unser
Fatburner-Kurs ist fur alle Fitnesslevel geeignet und bietet eine energiegeladene Um-
gebung, um deine Ziele zu erreichen.
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MUSCLE FIT

Bei dieser Trainingsmethode werden verschiedene Muskelgruppen gleichzeifig oder
isoliert angesprochen, abhdangig von der Art der Ubung. Egal, ob du gerade erst
anfangst oder Fortschritte gemacht hast, diese Methode spricht alle Muskelgruppen
an und pusht dich zu deinem Besten. Mit der Langhantel als deinem treuen Begleiter
formst du deinen Korper von Kopf bis FuB, erreichtst deine Fitnessziele und meisterst
jede Herausforderung mit Leichtigkeit. Kniebeugen, Kreuzheben und Schulterdrdcken
sind nur der Anfang - spure, wie deine Musclen brennen und dich starker machen.
Let's pump it up!

HIT

Unser HIT-Kurs bietet ein hochintensives Training, das darauf abzielt, maximale Ergeb-
nisse in kUrzester Zeit zu erzielen. Durch kurze, aber intensive Ubungsintervalle werden
sowohl ??? als auch anaerobe Energiesysteme gefordert, was zu einem effizienten
Kalorierenverbrauch und einem erhdhten Stoffwechsel fuhrt, In diesem Kurs kombi-
nieren wir gezielte Ubungen mit kurzen Ruhezeiten, um Muskelkraft und Ausdauer zu
steigern.

Also schnapp dir dein SchweiBlband und lass® uns zusammen durchstarten.

BOXEN

Unser Fitnessboxen-Kurs bietet eine kraftvolle Fusion aus Boxen und Ganzkorpertrai-
ning. Lerne grundlegende Boxtechniken wie Jab, Cross, Haken und Upper Cut, wah-
rend du deine Ausdauer, Kraft, Geschwindigkeit und Koordination verbesserst. Das
Training umfasst Schlagpolsterarbeit, Sandsacktraining und Partnertbungen, um die
Herzfrequenz zu erhdhen und Muskeln aufzubauen. Unser Kurs ist fur alle Fitnesslevel
geeignet und unsere Trainer unterstUtzen und motivieren dich in einer energiegela-
denen Atmosphdre.

Schapp' dir deine Boxhandschuhe und erlebe die kraftvolle Fusion des Fitnessboxens!

CYCLING

Power-Up! Wenn du nach einem intensiven Cardio-Training suchst, setzt du dich auf
ein stationdres Spinning-Rad und trittst gemeinsam mit Anderen zu motivierender Mu-
sik in die Pedale. Der Trainer gibt Anweisungen zu Tempo, Widerstand und Fahrtech-
nik , damit du das Beste aus deinem Training herausholen kannst. Hier verbesserst du
nicht nur deine Ausdauer und verbrennst Fett, sondern starkst deine Beinmuskulatur
und trainierst dein Herz-Kreislauf-System.

Starten wir durch, um zusammen in die Pedale zu treten und kein Bremsen zuzulassen!
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THRILL X

Es wartet auf dich ein elegantes und dynamisches Ganzkorpertraining, das darauf
ausgerichtet ist, deine Fitnessziele zu erreichen oder dein Fitnesslevel zu steigern. Hier
erlebst du eine intensive Mischung aus verschiedenen Trainingsarten mit inspirieren-
der, mitreiBender Musikbeleitung. Durch elegante und dynamische Ubungen wirst
du deine Ausdauer, Kraff, Koordination, Balance, Konzentration, Korperhaltung und
Flexibilitat verbessern.

Egal ob du Anfanger oder ein erfahrener Teilnehmer bist, der Thrill X Kurs bietet eine
dynamische und schweiBtreibende Moglichkeit, fit zu werden und dabei jede Men-
ge Spal zu haben!

ZUMBA

Unser Zumba-Kurs ist eine aufregende Gruppenfitnessaktivitat, die Lateinamerikani-
sche Musik und Tanzschritte mit Aerobic-Ubungen kombiniert. Wenn du an unserem
Kurs teilnimmst, wirst du eine mitreiBende und energiegeladene Atmosphdre erleben,
wdahrend du verschiedene Tanzstile wie Salsa, Merengue, Cumbia und Reggaeton
erlernst. Zumba ist fur alle Fitnesslevels geeignet. Du wirst nicht nur Kalorien verbren-
nen und deine Ausdauer steigern, sondern auch SpaB haben und deine Tanzfahig-
keiten verbessern.

Komm'® vorbei und lass® dich von der Musik mitreiBen.

TRIGGER POINT

Hier lernst du spezielle Techniken, um Triggerpunkte in deinem Korper zu erkennen, zu
behandeln und zu lindern. Triggerpunkte sind empfindliche Stellen in der Muskulatur,
die Schmerzen verursachen kdnnen, wenn man auf sie drdckt, und die oft mit Muskel-
verspannungen oder anderen muskuldren Problemen verbunden sind. Wahrend des
Kurses wirst du lernen, wie du Triggerpunkte identifizierst und behandelst, zum Beispiel
durch manuelle Druckmassagen oder Dehnubungen. Diese Kurse kdnnen dir helfen,
Schmerzen zu lindern, deine Flexibilitat zu verbessern und deine muskulare Leistungs-
fahigkeit zu steigern.

Besuche den Kurs und erlebe positive Ergebnisse mit effektiven Methoden!

STRETCH UND RELAX

Beginne deine Reise zu Entspannung und Erfrischung mit unserem Stretch- und Re-
lax-Kurs. Hier erwarten dich verschiedene Dehnlbungen, die deinen Korper enfspan-
nen und revitalisieren. Durch diese Ubungen kannst du deine Muskeln lockern, deine
Flexibilitat steigern und die Spannung im Korper reduzieren. Zusatzlich wirst du Atem-
und Enfspannungstechniken kennenlernen, um deinen Geist zu beruhigen und Stress
abzubauen. Dieser Kurs ist fur jeden geeignet, unabhdngig von deinem Fitnesslevel
oder deiner Vorerfahrung. Er bietet eine groBartige Mbglichkeit, deinen Korper zu er-
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frischen und dein allgemeines Wohlbefinden zu verbessern.
Probier es aus und spure die Entspannung.

MYOFASCIAL STRETCH

Unser Myofascial Stretch Kurs ist ein spezielles Kursformat, das darauf abzielt, die Fas-
zien und Muskeln im Korper zu dehnen und zu lockern, um deine Gewebestruktur
elastischer und stabiler zu machen. Das Hauptziel ist, deine Faszien und Muskeln zu
dehnen und zu lockern. Faszien sind Bindegewebsstrukturen, die den Korper um-
geben und stutzen. Durch gezielte DehnlUbungen wdhrend des Kurses verbessern
wir die Flexibilitt der Muskeln und Faszien, um Spannungen zu I6sen und den Kor-
per zu entspannen. Diese Kurse konnen Bewegungseinschronkungen reduzieren, die
Durchblutung steigern und das allgemeine Wohlbefinden verbessern.

Lass® dich von unserem Programm inspirieren, um das Beste aus dir herauszuholen
und dich zu verbessern!

VITAL

Unser Vitalkurs ist ein spezielles Kursformat, das darauf abzielt, die Gesundheit und
Fitness dlterer Teilnehmer zu fordern. Durch eine Vielzahl von Ubungen fur Ausdau-
er, Kraff, Balance, Flexibilitdt und Koordination wird gezielt darauf hingearbeitet, die
korperliche Verfassung zu verbessern und das Wohlbefinden zu steigern. In unseren
sanffen und angepassten Trainingseinheiten ermutigen wir unsere Teilnehmer aktiv
zu bleiben und das Leben in vollen Zugen zu genieBen, unabhdngig von inrem Alter.
Unser Vitalkurs bietet eine unterstutzende und motivierende Umgebung, in der unse-
re Teilnehmer ihre Fitnessziele erreichen kdnnen.
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REHASPORT

REHA SPORT BASIC

Rehasport ist ein vom Arzt verordnetes, 50 Trainingseinheiten umfassendes, medizini-
sches Gruppentraining, welches von einem fachlich ausgebildeten und lizenzierten
Trainer durchgefuhrt wird. Im orthopddischen Rehasport werden inhaltlich Themen
mit den Schwerpunkten Funkfionstraining, Gleichgewichtsschulung und Entspannung
behandelt. Die einzelnen Stundenbilder variieren und fir die Ubungen werden zum
Teil Kleingeratschaften wie u.a. Kurzhanteln, Terrabdnder oder auch Gymnastikbdlle
verwendet.

REHA SPORT PLUS

Rehasport ist ein vom Arzt verordnetes, 50 Trainingseinheiten umfassendes, medizini-
sches Gruppentraining, welches von einem fachlich ausgebildeten und lizenzierten
Trainer durchgefuhrt wird. Im orthopddischen Rehasport werden inhaltlich Themen
mif den Schwerpunkten Funktionstraining, Gleichgewichtsschulung und Enfspan-
nung behandelt. Die einzelnen Stundenbilder variieren und fur die Ubungen werden
zum Teil Kleingeratschaften wie u.a. Kurzhanteln, Terrabdnder oder auch Gymnastik-
bdlle verwendet. In Eigenleistung kann zu diesem Angebot noch ein individualisiertes
Einzeltraining an Kraftgerdten gebucht werden.

REHA SPORT COPD

Lungensport ist eine von einem Arzt verordnete MaBnahme, die in der Regel 120
Trainingseinheiten umfasst und von einer fachlich lizenzierten Gruppenleitung durch-
gefuhrt wird. In diesem Kurs werden theoretisches Wissen und praxisbezogene Ubun-
gen zusammengefuhrt, um ein besseres Verstndnis fUr die eigene Erkrankung zu er-
longen und um Alltagssituationen besser bewdltigen zu kdnnen. Inhaltlich werden
Atemtechniken, Entspannungs- und DehnUbungen, sowie funktionale Kraftigung in
den Vordergrund gestellt und es wird mit Kleingeratschaffen wie u.a. Kurzhanteln,
Staben oder Terrabdndern gearbeitet.

REHA SPORT NEUROLOGIE

In diesem vom Arzt verordnetem, 120 Trainingseinheiten umfassenden Gruppentrai-
ning werden von einer fachlich lizenzierten Gruppenleitung Ubungen zur Verbesse-
rung der Koordination, Kraft und Beweglichkeit durchgefdhrt. Ziel in diesem Kurs ist es,
neurologisch Erkrankten mehr Sicherheit und Selbststandigkeit fur die Alltagsbewdal-
figung zu geben und zu gewdhrleisten, dass das Gehirn Informationen sicher und
schnell verarbeitet kann, um zuverldssige Handlungsbefehle an den Korper zu sen-
den. In dieser gemischten Gruppe sind neurologische Erkrankungen wie Parkinson,
Demenz, Schlaganfall, Zerebralparese, Multiple Sklerose u.a. vertreten.

VITAGESUNDHEIT



KURSBESCHREIBUNGEN

AQUA

AQUA REHA

Aqgua Reha ist eine von einem Arzt verordnete MaBnahme, die Uber 50 Trainingsein-
heiten |Guft und im Wasser durchgefuhrt wird. In diesem Kurs sind die Schwerpunkte
die Kraftigung der Muskulatur, die Verbesserung der Herz-Kreislauf Aktivitat und die Er-
weiterung der Bewegungsamplitude. Durch den Wasserauftrieb und der dadurch bis
zu 90%igen Aussetzung der Schwerkraft, kann dieses Training in der Regel auch von
alteren Menschen, Vorerkrankten und Einsteigern gut umgesetzt werden.

AQUA RUCKEN

Aqgua Rucken ist ein Ganzkorpertraining im Wasser, bei dem Fahigkeiten wie Kraft, Aus-
dauer, Beweglichkeit und Koordination geschult und gestarkt werden. Hierbei steht
vor allem die Kraffigung der Haltungsmuskulatur und Verbesserung der Herz-Kreislauf
Aktivitat im Vordergrund. Das Training ist durch den Auftrieb des Wassers zudem be-
sonders gelenkschonend und auch fur Einsteiger und bewegungseingeschrdnkte
Menschen gut umsetzibar. In diesem Kurs wird sowohl mit als auch teils ohne Gerdat-
schaften wie Poolnudeln, Schwimmbrettern oder Hanteln gearbeitet.

AQUA FIT

Aqua Fit ist ein Ganzkorpertraining im Wasser, bei dem Fahigkeiten wie Kraft, Ausdau-
er, Beweglichkeit und Koordination geschult und gestarkt werden. Da das Wasser
einen hohen Widerstand hat, kbnnen Ubungen unterschiedlich schwer gestaltet und
individuell an den Einzelnen angepasst werden. Das Training ist durch den Auftrieb
des Wassers zudem besonders gelenkschonend und die Ubungen auch fur Einstei-
ger und bewegungseingeschrénkte Menschen gut umsetzbar. In diesem Kurs wird
sowohl mit als auch teils ohne Gerdtschaften wie Poolnudeln, Schwimmbretter oder
Hanteln gearbeitet.

AQUA PILATES

Aqua Pilates ist ein Ganzkorpertraining im Wasser, bei dem vor allem die Kraffigung
der Haltungs- und Tiefenmuskulatur und die Schulung der Korperwahrnehmung im
Vordergrund steht, Die Ubungen sind auf den gesamten Korper ausgerichtet und ha-
ben einen ganzheitlichen Ansatz. Durch das unterstUtzende Wasser kbnnen auch far
bewegungseingeschrdnkte Menschen oder Einsteiger Bewegungen erleichtert und
umgesetzt werden.

AQUA SURPRISE

In diesem Kurs steht die Uberraschung im Vordergrund. Ob Kraft, Ausdauer oder Ko-
ordination, in diesem Kurs wirst du mit unterschiedlichen Materialien gefordert und
kannst dich jederzeit auf eine abwechslungsreiche Stunde freuen!
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YOGA

IYENGAR YOGA

Beim lyengar Yoga liegt der Fokus klar auf dem Gesundheitsaspekt. Die Korperhaltun-
gen (Asanas) sind abgeleitet aus dem Hatha Yoga und werden unter genauer Anlei-
tung und hdaufig durch den Einsatz von Hilfsmitteln wie Gurt, Block oder Kissen kontrol-
liert eingenommen. Die korrekte Ausrichtung des Korpers ist von zentraler Bedeutung.

HATHA YOGA

rackt den Korper ins Zentrum der Yogapraxis. Es wird Wert auf eine achtsame, bewusste
AusfUhrung der Haltungen gelegt, zusdtzlich sorgen Atemubungen und Meditation fur
ein Gleichgewicht zwischen Korper und Geist. Dieser Yogastil eignet sich besonders gut
fur Einsteiger.

YIN YOGA

Yin reprasentiert die weibliche, ruhige und passive Energie und so zeichnet sich dieser
Stil durch eine sehr ruhige und langsame Praxis aus, in der die Asanas meist sitzend oder
liegend ausgefuhrt werden. Der Fokus liegt hierbei auf dem Loslassen: alle nicht bend-
figten Muskeln durfen sich entspannen und der Korper sinkt Uber einen Zeitraum von
mehreren Minuten in die jeweilige Haltung hinein.

AERIAL YOGA

Aerial Yoga verlagert die Asanas mithilfe eines von der Decke hdngenden Tuches in die
Luft. Neben dem Gefuhl der Schwerelosigkeit und dem SpaB durch die oft spielerische,
schaukelnde Praxis lernst du dabei auch das Loslassen und die Abgabe von Kontrol-
le. Bei dem eher akrobatischen Yogastil sind eine gewisse Grundkorperspannung und
Kraft von Vorteil. Relativ schnell lassen sich dann auch anspruchsvollere Umkehrhaltun-
gen, wie zum Beispiel der Handstand, gut im Tuch ausfUhren.

VINYASA YOGA

Vinyasa ist Meditation in Bewegung.

Der dynamische Yogastil verbindet die einzelnen Haltungen in flieBenden Bewegun-
gen miteinander, die synchron flieBende Atmung verknuUpft alle Elemente zu einem
kraftvollen Flow. Dadurch kannst du im Hier und Jetzt ankommen, den Korper kraftfigen
und deinen Kopf freimachen.
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RISHIKESH-YOGA

Die Rishikesh-Reihe ist eine Abfolge von 12 Yogastellungen aus dem Hatha- Yoga und
benannt nach dem gleichnamigen Ort in Indien. In der Abfolge der Asanas wechseln
sich Spannung und Entspannung ab, praktiziert wird sehr kraftvoll und konzentriert.
Jede der Grundstellungen kann durch zahlreiche Variationen an die jeweiligen Fahig-
keiten und Bedurfnisse des Ubenden angepasst werden.

MIND YOGA

Leicht nachvollziehbare Yogaubungen im Einklang mit der Atmung steigern das geis-
tige und korperliche Wohlbefinden. Die Beweglichkeit wird verbessert, Beschwerden
kdnnen gelindert werden und die Fahigkeit zur Entspannung wird gefordert.

Mind Yoga hilft dabei, abzuschalten und den Alltag hinter sich zu lassen.
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