Was passt zu dir?

Riickenfit: Abwechslungsreiche Ubungen krdftigen die Rumpfmuskulatur und
verbessern die Beweglichkeit. Das Bewusstsein fiir die aufrechte Haltung
wird vermittelt, verbunden mit vielen niitzlichen Alltagstipps.

Power-Riickenfit: Ideal fiir alle, die gern etwas mehr gefordert werden
mochten. Hier kann man seine Grenzen austesten und den ganzen Kérper for-
dern. Die Grundlage bilden die Ubungen der Riickenfit-Kurse.

Zumba: Eine intensive Fettverbrennung durch flotte Tanzbewegungen zu
mitreiBenden, coolen Rhythmen. Viel SpaB und das Ausschiitten von Gliicks-
hormonen werden garantiert. Probiere es aus und lass dich verzaubern!

Tabata: Ein intensives HIIT-Sequenz-Training, welches jeden Sportler an
seine Grenzen bringen kann. Vielfdltige Fitnessiibungen werden mit Elemen-
ten der Riickenschule kombiniert. Man kann sich auspowern oder die Muskeln
gezielt krdftigen - jeder so wie er mag. Auf die Pldtze. Fertig. Auspowern!

Fit Mix: Powere dich aus beim Bauchmuskeltraining, Kardiolibungen Functio-
nal-Training bis zu HIIT wie Tabata. Alles kann, nichts muss. Trainiere deine
Muskeln von Bauch, Beinen und Po.

Entspannungs-Mix: Eine ruhige Mischung aus Qi Gong, Yoga sowie Feldenkra-
is. Die Ubungen verbessern die Beweglichkeit, krdftigen viele Muskeln, fiih-
ren zur inneren Ruhe und losen Blockaden auf korperlicher sowie seelischer
Ebene. Ein Kurzurlaub fiir den Korper, den jeder gebrauchen kann!

Feldenkrais: Die sanften Bewegungen verbessern enorm die Beweglichkeit
sowie die aufrechte Haltung. Ein kurzer Urlaub fiir Korper und Seele. Dieser
Verjiingungskurs ist geeignet fiir jedermann. Beruhigende Musik ist der an-
genehme Begleiter.

Basic-Dehniibungen: Mach dich lang und chille ins Wochenende hinein. Durch
optimale Dehniibungen hdltst du dich beweglich und deine Muskeln elastisch.

Dauer der Kurse: 45 Minuten, falls nicht anders ausgeschrieben
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Montag

Dienstag

Kursplan

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

17° Uhr Entspannungs-

Mix ,,Yoga“ 60 min +

181° Uhr Power —

Riickenfit ,Tabata“ +

1915 Uhr Riickenfit +

0840 Uhr Riickenfit +
0935 Uhr Power —
Riickenfit

11% Uhr Rickenfit +

1315 Uhr Riickenfit +

1815 Uhr Riickenfit +
,Feldenkrais“

09'% Uhr Riickenfit +

082° Uhr Riickenfit +

09'5 Uhr Ruckenfit +

Einsteiger Ruckenfit
Rickenfit

Kurse fur Fortgeschrittene
Power — Kurse
Entspannung

+ Rehasport - Kurse

163° Uhr Zumba 60 min

1745 Uhr Riickenfit +

184° Uhr Bodystyling
,»Fit-Mix*“

16° Uhr Ruckenfit +
,Feldenkrais*

17% Uhr Riickenfit +

09'5 Uhr Ruckenfit +

11% Uhr Riickenfit +

1315 Uhr Riickenfit +
145 Uhr Zumba
60min

153° Uhr Basic-
Dehnibungen +



