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* TRX-Kurs / Indoor-Cycling: Aufgrund der groBen Nachfrage nur mit Reservierung



Indoor Cycling
Herz-, Kreislauf- und Konditionstraining auf Indoor-Bikes

TRX
Das TRX Suspension Training ist die innovative Neuentwicklung aus den USA, die Kraft, Koordination, Gleichgewicht,
Stabilitat und Ausdauer mit Giberraschender Intensitat trainiert.

Bauch, Beine, Po
Problemzonentraining zur Straffung und Kraftigung der entsprechenden Kérperbereiche durch gezielte Ubungen

Cross Over Mix
Bringt deinen ganzen Koérper in Form. Ein effektives Gewebestraffungstraining bei dem Hanteln und Steps eingesetzt werden

New Style
Fettstoffwechsel - Training mit Steps, Hanteln + Gewebestraffungs - Ubungen

Cardio Mix
Cardio- bzw. Fettstoffwechseltraining mit Steps incl. Bauch- und Po-Ubungen

Yoga
Kérperliche Ubung und geistige Konzentration zur Erlangung vélliger Kérperbeherrschung und Befreiung des Geistes

Muscle Power
Intensives Ganzkoérpertraining mit Langhanteln zur Verbesserung der Kraftausdauer

Aktives Riickentraining
Ein Ubungsprogramm zur Kréaftigung der Bauchmuskulatur und der Lendenwirbelsiule

Pilates
Gezielte Ubungen zur Steigerung der physischen und mentalen Leistungsfahigkeit

Peak Pilates / Peak Pilates Circle i
Das Ziel ist der Fokus von Korper, Geist und Konzentration. Die Ubungen konzentrieren sich auf die Bauch- und Riickenmuskulatur sowie die
Kérperspannung. Beim Peak Pilates Circle ist der Fokus auf die Starkung der zentralen Stiitzmuskulatur ausgerichtet.

Zumba
Zumba kombiniert lateinamerikanische Rhytmen und Téanze (wie z.B. Salsa, Merengue etc.) mit Fithess-Training



