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Kurs-Programm
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MONTAG

08.00 - 22.00 Uhr

—
)

DIENSTAG

08.00 - 22.00 Uhr

—

[

MITTWOCH

08.00 - 22.00 Uhr

)

DONNERSTAG

08.00 - 22.00 Uhr

J{

FREITAG

09.00 - 21.00 Uhr

J{

SONNTAG

09.30 - 17.00 Uhr

)

08.30 - 9.30 Uhr

Fatburner
09.30 - 10.30 Uhr

Fitness 50+

17.30 - 18.30 Uhr

Indoor Cycling

17. Uhr
Aq ehasport”
18

- 18.30 Uhr
Fatburner

18.30 - 19.30 Uhr
Power Pilates

09.00 - 9.40 Uhr
Faszientraining

09.30 - 10.15 Uhr
Aqua Rehasport’

09.45 - 10.30 Uhr
Rehasport*

10.45 - 11.30 Uhr
Rehasport’

16.00 - 16.45 Uhr
Rehasport’
17.00 — 17.45 Uhr
Aqua Rehasport’

17.00 - 18.00 Uhr
BODYART Basic

18.00 — 18.45 Uhr
Aqua Rehasport’

18.00 — 19.00 Uhr
BODYART Stretch

19.00 - 20.00 Uhr

Bodyforming

# ENERGIE  # BALANCE

09.15-10.15 Uhr
Bodyforming

09.30 - 10.15 Uhr
Aqua Rehasport’

16.45 - 17.30 Uhr
Rehaspo

17.45 -18.15 Uhr
Bauchkiller

17.45 - 18.30 Uhr
Aqua Rehasport

18.30 - 19.30 Uhr

Indoor Cycling

19.30 - 20.00 Uhr
Deep Work Express
20.00 - 21.00 Uhr
Yoga

08.45 - 9.30 Uhr

Rehasport
09.45 - 10.45 Uhr

09.30 - 10.15 Uhr
Aqua Rehasport’

16.00 - 16.45 Uhr
Rehasport’
17.00 — 17.45 Uhr
Rehasport’

18.00 — 18.45 Uhr
Aqua Rehasport*

09.15-10.15 Uhr
Bodyforming

17.30 — 18.30 Uhr
Langhantel Special

Flr alle Kurse gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 3 Personen / An Feiertagen finden keine Kurse statt.
*Die Teinahme am Rehasport ist nur mit Reharezept giiltig.
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Fatburner

Ein Fatburner-Kurs ist ein Fitnesskurs, der
darauf abzelt, die Fettverbrennung im Korper
zu erhohen und somit die Gewichtsabnah-
me zu unterstiitzen. Der Kurs besteht aus
giner Kombination aus aeroben Ubungen
und Krafttraining. Ein wichtiger Aspekt des
Fatburner-Kurses ist es, den Puls in der
aeroben Zone zu halten, um die Fettver-
brennung im Korper zu erhdhen. Durch den
Wechsel zwischen hohen und niedrigen
Intensitatsphasen konnen auch Energie-
verbrennung und  Stoffwechsel angeregt
werden.

Fitness 50+

Mit einem vielfaltigen Angebot von Ubungen
flr den ganzen Korper wird die Beweglichkeit
auch im fortgeschrittenem Alter erhalten. Die
Kraftigung der Muskulatur und die Stabili-
sation des Bewegungsapparates sind weitere
Ziele des regelmaBigen Trainings.

Aqua Fit

Ein Ganzkorpertraining, das in unserem haus-
eigenen Hallenbad mit und ohne Geréate (wie
2.B. der Schwimmnudel) durchgeftihrt wird.
Aquafit steigert die Kraft, Beweglichkeit und
Ausdauer und fordert die Entspannung.

Gesunder Riicken

Ein abwechslungsreiches Training zur Kréfti-
gung der Rucken- und Rumpfmuskulatur. Der
ideale Kurs fiir alle, die Haltungs- und Riicken-
probleme haben oder diesen vorbeugen machten.

KURSBESCHREIBUNGEN

Aqua Cycling

Beim Aqua Cycling kommt das Wasserfahrrad
zum Einsatz, ein speziell fir den Einsatz im
Wasser angepassten Fahrrad-Ergometer.
Unter Anleitung eines Trainers findet dieser
Kurs in unserem Hallenbad statt. Die Inten-
sitdt kann dabei individuell gewéhlt werden.

Faszientraining

Das Training erhoht die Leistungsfahigkeit des
Korpers und beschleunigt Heilungsprozesse.
Es dient zur Verletzungspravention und lost
Verspannungen. AuBerdem macht es den Kor-
per weich, geschmeidig und funktionsfahig.

Rehasport

Rehasport ist ein vom Arzt verordnetes Bewe-
gungstraining, welches auf die individuellen
korperlichen Mdglichkeiten und Beeintréchti-
gungen abgestimmt ist. Der Rehasport findet
in Kleingruppen statt und wird von Sport- und
Physiotherapeuten oder speziell daflir aus-
gebildeten Ubungsleitern durchgefiihrt. Reha-
sport verbessert die Kraft, Koordination, Aus-
dauer und Beweglichkeit und erhélt langfristig
Gesundheit und Lebensqualitét.

BODYART

Das ganzheitliche Kursprogramm BODYART
basiert auf den 5 Elementen der Chinesischen
Medizin und trainiert den Menschen als Ein-
heit von Korper, Geist und Seele. Durch die
Ubungen werden Kraft, Flexibilitét und Balance
miteinander verbunden. Stabilitdt, Koordination,
Wohlbefinden, Verbesserung der Krperhaltung,
Vorbeugung und Entgegenwirkung von Riicken-
schmerzen, sowie Stressabbau.

Aqua Rehasport

Mit dem Aqua Rehasport im Wasser bieten
wir lhnen eine alternative Méglichkeit, um bei
uns unter Anleitung sportlich aktiv zu wer-
den. Wenn Sie unter chronischen Gelenk-
beschwerden leiden, eignet sich diese The-
rapieform besonders. Denn im Wasser sind
die Bewegungen gelenkschonender. Dariber
hinaus konditioniert der Reha-Sport im Was-
ser Ihr Herz-Kreislaufsystem.

five Gym

five Gym ist ein Beweglichkeitstraining
bestehend aus freien Ubungen. Es ist fiir jede
Altersgruppe geeignet und hilft effizient bei
vielen Problemen des Bewegungsappara-
tes. Haufig sind Muskelverspannungen und
-verkiirzungen die Ursache von Riicken-,
Schulter- und Nackenbeschwerden. five Gym
kann helfen, die Beschwerden zu lindern oder
vorzubeugen.

Bodyforming

In Kiirze zu einer schénen Figur! Hier erwar-
tet Dich ein sehr abwechslungsreiches
Training, das gezielt Bauch, Beine und Po
kraftigt und formt. Alle Kérperpartien werden
gestrafft, Fett wird verbrannt und Muskulatur
wird aufgebaut.

Bauchkiller
Ein kurzes & knackiges Workout in einer klei-
nen Gruppe. Schwerpunkt sind Kréftigungs-
Ubungen fur die komplette Bauchmuskulatur
und den Riicken.

Indoor Cycling

Unsere Indoor Cycling-Kurse sind ein perfektes
Training fir Korper und Geist. Und: Jeder
kann’s. Du spirst sofort, wie der Rhythmus der
Musik in Deinen Kérper fahrt und Deine Beine
wie von selbst treten, immer weiter.

Deep Work Express

Deep Work Express ist ein intensives
Ganzkorpertraining. Das Training ist eine
Mischung aus Entspannung, Ausdauer
und Kraft, Yoga, Pilates und Kampfkunst-
Elementen.

Yoga

Mit Yoga hélt man sich gesund, wird beweg-
licher, fiihlt sich insgesamt vitaler, ausge-
glichener und gelassener. Schritt fir Schritt
werden die Grundlagen des korpergerech-
ten Ubens vermittelt. Entspannungs- und
Atemibungen helfen dabei, den Geist zu
beruhigen und sich zu konzentrieren.

Pilates

Die Gymnastik der Stars und Tanzer. Hal-
tungsverbesserung und Schmerzreduktion in
sanfter Form. Kérperformung und Stabilisa-
tion der Korpermitte. Pilates ist eine sanfte,
aber (iberaus wirkungsvolle Trainingsmetho-
de fiir den Korper und auch den Geist.

Stretch & Relax

Eine abwechslungsreiche Mischung aus Ent-
spannungs- und Dehntechniken. Zu sanfter
Lounge-Musik mobilisierst Du Deine Mus-
keln und schopfst Energie fir alles, was noch
bevor steht.




