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Kurs-ProGramm

08.30 -12.00 Uhr
15.00 - 21.30 Uhr

[ MONTAG

DIENSTAG

10.00 - 21.30 Uhr
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MITTWOCH

08.30 -12.00 Uhr
15.00 - 21.30 Uhr

J

DONNERSTAG

10.00 - 21.30 Uhr 08.30 =12.00 Uhr

15.00 - 21.30 Uhr

J |

FREITAG ]

Rehasport”

Muscle Work

GRENZACH-WYHLEN

17.55 - 18.55 Uhr

10.35-11.20 Uhr

12.00 — 12.45 Uhr
Aktiv-Zirkel

18.00 - 19.10 Uhr

Lift

19.00 - 20.00 Uhr

Thai Box

# ENERGIE  # BALANCE

10.10 - 10.55 Uhr

Rehasport

11.00 - 11.55 Uhr

Rehasport’

17.50 - 18.35 Uhr
Body Fit

09.15 - 09.55 Uhr

MorgengruB

12.00 - 12.45 Uhr

Aktiv-Zirkel

18.00 - 19.00 Uhr 17.00 - 17.50 Uhr

Lift Rehasport*

19.10 - 20.05 Uhr 18.00 — 19.00 Uhr

Indoor Cycling Thai Box

Fir alle Kurse gilt eine Mindestteinehmerzahl von 3 Personen / An Feiertagen finden keine Kurse statt.

*Die Teilnahme am Rehasport ist nur mit Reharezept gliltig.
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Thai Box

Thai Box ist eine komplexe Sportart mit
vielen unterschiedlichen Bewegungsab-
laufen. Man benutzt FiiBe, Schienbeine,
Knie, Fauste, Ellenbogen und Unterarme.
Dabei ist die richtige Koordination von
Beinen und Armen sehr wichtig.

Rehasport

Rehasport ist ein vom Arzt verordnetes
Bewegungstraining, welches auf die indi-
viduellen kérperlichen Mdglichkeiten und
Beeintréchtigungen abgestimmt ist. Der
Rehasport findet in Kleingruppen statt und
wird von Sport- und Physiotherapeuten
oder speziell daftir ausgebildeten Ubungs-
leitern durchgeflihrt. Rehasport verbes-
sert die Kraft, Koordination, Ausdauer
und Beweglichkeit und erhélt langfristig
Gesundheit und Lebensqualitét.

Gesunder Riicken

Ein abwechslungsreiches Training zur Kréf-
tigung der Riicken- und Rumpfmuskulatur.
Der ideale Kurs fir alle, die Haltungs- und
Riickenprobleme haben oder diesen vor-
beugen machten.

KURSBESCHREIBUNGEN

Lift

Das energiegeladene Langhanteltraining
schafft Muskelkraft und Ausdauer und ist
eine Bereicherung fir Ménner und Frau-
en in allen Fitness-Leveln. Alle Haupt-
muskelgruppen werden dabei mit SpaB
trainiert und definiert.

Body Fit

Im Body Fit-Kurs wird der ganze Korper
trainiert, aber inshesondere Beine, Gesdl
und Korpermitte. Du arbeitest sowohl mit
dem eigenem Korpergewicht als auch mit
verschiedenen Kleingeraten (bspw. Kurz-
hantel, Tubes, Gewichtsmanschetten...) —
S0 entsteht ein abwechslungsreiches und
effektives Workout, welches auch gezielt
mdgliche ,Problemzonen” bekdmpft.

Riicken Fit

Ricken Fit ist fir all diejenigen geeig-
net, die vorbeugend oder nach einem
Riickenleiden etwas flr ihre Gesundheit
tun wollen. Im Fokus steht das geziel-
te Training der Rickenmuskulatur und
der umgebenden stabilisierenden Mus-
keln. Dabei werden teilweise gewohnte

Bewegungsmuster verwendet, um zum
Beispiel das richtige Heben von schwe-
ren Gegenstdnden im Alltag sicher und
korrekt ausflihren zu kénnen. Mit Riicken
Fit erlangst Du zusétzlich wieder mehr
Flexibilitdt in der Wirbelsaule, um von
dem vollen ,Funktionsumfang* profitie-
ren zu konnen.

Indoor Cycling

Unsere Indoor Cycling-Kurse sind ein
perfektes Training flir Koérper und Geist.
Und: Jeder kann's. Du spiirst sofort, wie
der Rhythmus der Musik in Deinen Korper
fahrt und Deine Beine wie von selbst treten,
immer weiter. Action und Entspannung ver-
schmelzen zu einem hdchst effektiven Trai-
ning. Du entscheidest selbst, was Du Dir
beim Indoor Cycling abverlangst und kannst
Dich dennoch von Deinem Trainer und der
Gruppe mitreiBen lassen.

MorgengruB

Der MorgengruB-Kurs ist darauf ausge-
richtet, den Teilnehmern dabei zu helfen,
den Start in den Tag zu optimieren und
eine positive Grundhaltung zu entwickeln.

Der Kurs bietet verschiedene Techniken
und Praktiken an, die dazu beitragen sol-
len, den Geist zu beruhigen, Energie zu
tanken und sich auf die bevorstehenden
Herausforderungen vorzubereiten.

Aktiv-Zirkel

Der Aktiv-Zirkel-Kurs ist darauf ausgerich-
tet, die allgemeine Fitness und Kraft der
Teilnehmer zu steigern. Der Kurs basiert
auf einem Zirkeltraining-Konzept, bei dem
verschiedene Ubungen in einer festgeleg-
ten Reihenfolge durchgefiihrt werden. Die-
ser Trainingsansatz ermdglicht es den Teil-
nehmern, verschiedene Muskelgruppen zu
trainieren und gleichzeitig ihre Ausdauer
und Beweglichkeit zu verbessern.

Muscle Work

Der Muscle Work-Kurs konzentriert sich
auf Krafttraining und Muskelhypertrophie,
um den Teilnehmern dabei zu helfen, ihre
Muskelkraft und -masse zu erhohen. Der
Kurs bietet ein strukturiertes und progres-
sives Trainingsprogramm, das verschiede-
ne Ubungen und Techniken umfasst, um
maximale Ergebnisse zu erzielen.




