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Kursbeschreibungen

Pilates

Bei Pilates steht die Starkung der
Tiefenmuskulatur im Vordergrund. Sie ist
verantwortlich fur Haltung, Stabilitat und ein
gutes Korper-gefuhl. Mit Hilfe von Kraftigungs-
und Dehn-tGbungen wird ein ausgeglichenes
Verhaltnis von Kraft und Flexibilitat im Kérper
erzielt. Pilates ist ein wunderbar vielseitiges
Training, von dem alle profitieren. Der
Einsteigerkurs vermittelt die Grundtechniken wie
Atmung und Ausrichtung und dient als Basis fur
diejenigen, die noch nie an Pilates
teilgenommen haben.

Bauch-Beine-Po

Dieses speziell auf Problemzonen abgestimmte
Workout trainiert die Bereiche, die Ihnen wirklich
wichtig sind. In effektiven Ubungen werden
Bauch, Beine und Gesalkmuskeln in Form
gebracht. Straffen und Formen stehen dabei im
Vordergrund. Nach einer intensiven
Aufwarmphase folgt ein ausdauerndes
Kréaftigungstraining, welches die
Fettverbrennung ankurbelt. Isolationsibungen
im Liegen auf der Matte ergdnzen das
dynamische Training.

Fit-Mix

Fit-Mix ist eine abwechslungsreiche Kombinati-
on aus Ganzkorperkraftigung und Ausdauertrai-
ning im Bereich der Fettverbrennung. Die einfa-
chen Schrittkombinationen sind flr jedermann
leicht erlernbar.

Kursbeschreibungen

Riickenfit

In diesem Kurs geht es nicht nur darum den
Rucken und die Halswirbelsdule zu starken,
sondern vielmehr darum ein muskulares
Gleichgewicht im ganzen Kérper herzustellen.
Ziel dieser Ubungen ist es, den Riicken durch
ein gesundes Muskelkorsett vor
Uberbeanspruchung im Alltag zu schiitzen.

Yoga

Yoga wurde Uber viele Jahrtausende in Indien
entwickelt.

Yoga bedeutet den Kérper und Geist in Einklang
zu bringen. Durch verschiedene korperliche
Ubungen (Asanas), Atmung (Pranayama) und
Meditation wird die Konzentration auf den
eigenen Koérper und Geist gelenkt. Alle Yoga
Ubungen basieren auf Dehnung, Entspannung
und Verbesserung der Blutzirkulation. Die
Wirbelsaule wird standig gestreckt und Ricken-
muskulatur aufgebaut. Gezielte Atemibungen
bringen die Lebensenergie wieder zum Fliel3en.
Zusétzlich fordern die Ubungen das Konzentra-
tionsvermdgen und emotionale Ausgeglichen-
heit. Yoga férdert daher die kérperliche Gesund-
heit mit der ausgezeichneten praventiven Wir-
kung fir Ricken, Skelettmuskulatur, Atem-,
Kreislauf- und Stoffwechselfunktionen sowie
Stressregulation.
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