S

LORRACH

Kurs-ProGramm

[ MONTAG ] [ DIENSTAG ] [
08.30 - 22.00 Uhr 08.30 - 13.30 Uhr

16.00 - 22.00 Uhr

MITTWOCH

08.30 - 22.00 Uhr

08.30 - 13.30 Uhr
16.00 - 22.00 Uhr

] [DONNERSTAG] [ FREITAG

08.30 - 22.00 Uhr 09.00 - 16.00 Uhr

—
)

SONNTAG ]

08.40 — 9.25 Uhr
Rehasport’
09.15-10.10 Uhr

Step

10.30 - 11.20 Uhr
Bauch Beine Po

10.15 - 10.40 Uhr
Bodyforming Express

10.45 - 11.35 Uhr
Pilates

17.00 — 17.45 Uhr 17.00 — 17.45 Uhr
Rehasport’ Rehasport’

18.00 — 18.50 Uhr 18.00 — 18.50 Uhr
Easy Step BODYART

19.00 — 19.55 Uhr 19.00 — 19.55 Uhr
Lift Lift
20.00 - 21.00 Uhr —21.00 Uhr

BODYART Indoor Cycling

# ENERGIE  # BALANCE

09.30 - 10.20 Uhr
Lift
10.30 - 11.15 Uhr
Rehasport’

16.15 - 17.00 Uhr
Rehasport’

17.05 - 17.50 Uhr
Rehasport’

Bodyforming

20.00 - 21.30 Uhr

Yoga

08.40 - 9.25 Uhr
Rehasport’
09.30 - 10.20 Uhr

Bodyforming

17. 17.45 Uhr
Rehasport’
18.

—18.50 Uhr

19.00 - 19.55 Uhr
Lift

20.00 - 21.00 Uhr
Latin Dance

08.40 - 09.25 Uhr

Rehasport

09.30 - 10.20 Uhr
Pilates

10.30 - 11.20 Uhr
Latin Dance Step & Tone
Indoor Cycling

17.30 -1
HIT

18.15 - 19.05 Uhr
Be Balanced

19.15-20.1 hr
Indoor Cycling

Fur alle Kurse gilt eine Mindestteilnehmerzahl von 3 Personen.
*Die Teilnahme am Rehasport ist nur mit Reharezept gliltig.
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Rehasport

Rehasport ist ein vom Arzt verordnetes
Bewegungstraining, welches auf die indi-
viduellen kérperlichen Mdglichkeiten und
Beeintrachtigungen abgestimmt ist. Der
Rehasport findet in Kleingruppen statt und
wird von Sport- und Physiotherapeuten oder
speziell dafir ausgebildeten Ubungsleitern
durchgefiihrt. Rehasport verbessert die
Kraft, Koordination, Ausdauer und Beweg-
lichkeit und erhélt langfristig Gesundheit und
Lebensqualitét.

Gesunder Riicken

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

Bauch Beine Po

Einfach und effektiv! Mit fetziger Musik ran
an die Problemzonen. Spezielle Kréftigungs-
libungen fiir straffe Beine, einen knackigen
Po und eine schlanke Taille.

Step

Ein perfektes Ausdauertraining auf dem
Step! Aus einer Kombination unterschied-
licher Grundschritte und deren Variationen
setzt sich eine mitreiBende Choreographie
zusammen. Po- und Beinmuskulatur wer-
den durch den Einsatz des Steps zusétzlich
gekréftigt.

KURSBESCHREIBUNGEN

Lift

Das energiegeladene Langhanteltraining
schafft Muskelkraft und Ausdauer und ist
eine Bereicherung fir Manner und Frauen
in allen Fitness-Leveln. Alle Hauptmuskel-
gruppen werden dabei mit SpaB trainiert.

BODYART

Das ganzheitliche Kursprogramm BODYART
basiert auf den 5 Elementen der Chinesi-
schen Medizin und trainiert den Menschen
als Einheit von Korper, Geist und Seele.
Durch die Ubungen werden Kraft, Flexibilitt
und Balance miteinander verbunden. Stabili-
tat, Koordination, Wohlbefinden, Verbesse-
rung der Korperhaltung, Vorbeugung und
Entgegenwirkung von  Rickenschmerzen,
sowie Stressabbau sind positive Effekte des
einzigartigen Trainings.

Bodyforming

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

Pilates

Im Pilates dreht sich alles um Deine Korper-
mitte, das Powerhouse. Atmung, Kraft und
Beweglichkeit werden auf einzigartige Weise
miteinander kombiniert und primér sollen die
tief liegenden, Kleinen und meist schwéche-
ren Muskel trainiert werden.

Indoor Cycling

Unsere Indoor Cycling-Kurse sind ein
perfektes Training fiir Korper und Geist. Und:
Jeder kann's. Du splrst 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 hochst 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.

Latin Dance

Latin Dance ist eine Fitnesstrendsportart, die
im Bereich des Aerobic angesiedelt ist und
eine Mischung aus lateinamerikanischen
Tanzelementen widerspiegelt, der den SpaB
an der Bewegung und der Musik fokussiert.
Yoga

Mit Yoga hélt man sich gesund, wird beweg-
licher, fiihlt sich insgesamt vitaler, ausgegli-
chener und gelassener. Schritt fiir Schritt
werden die Grundlagen des korpergerech-
ten Ubens vermittelt. Entspannungs- und

Atemiibungen helfen dabei, den Geist zu
beruhigen und sich zu konzentrieren.

Toso X

Tosd X ist das neue funktionelle Group-
Fitness Workout mit Kampfsportelementen.
Kicks und Punches treffen auf neue Kom-

binationen und eine Vielzahl an Kursfor-
maten. Durch T6sd X Techniktrainings und

herausfordernde, hochintensive Challenges
spricht das Konzept sowohl Neueinsteiger
und Kursanfénger, als auch Profis an.

HIT

Dir ist ein normales aerobes Training zu
langweilig? Du suchst nach einem neuen
Reiz, um Dich korperlich zu verbessern? Du
mdchtest Deine Fettverbrennung steigern?
Dann haben wir genau das Richtige fur Dich:
Ein High Intensity Intervall Training, kurz
auch HIIT genannt, in Verbindung mit einem
normalen aeroben Training.

Step & Tone

Dieses aerobe Ganzkdrpertraining mit dem
Step wird durch einfache Schrittfolgen zu
deinem Mix aus Cardio- und Krafttraining.
Neben deinem Eigenkorpergewicht, kom-
men Hilfsmittel wie Tubes oder Kurzhanteln
zum Einsatz. Der optimale Kurs, um dein
Herzkreislauf zu verbessern, deine Figur zu
straffen und formen.

Be Balanced

Ein wohltuendes Erlebnis fir Korper und
Geist. ,Be Balanced" verbindet traditionelle
ferndstliche Entspannungstechniken, Atem-
(ibungen, Stretching und Meditation mit
harmonischer Musik. Vollig unabhéngig von
Alter, Figur oder sportlicher Verfassung stellt
,Be Balanced" den optimalen Gegenpol zum
Stress des Alltags dar. Das Wellness-Ideal
aus Yoga, Tai Chi und Pilates fiihrt zur inne-
ren Balance und bringt Korper und Geist zu
einer harmonischen Einheit.




