- KURSPLAN SOMMER 2026 )

= . . Montag bis Donnerstag 7:00 - 22:00 Uhr
Offnu ngszelten' Freitag bis Sonntag 9:00 - 22:00 Uhr
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) UNSERE KURSFORMATE

FULL BODY
Ganzkdrpertraining far Kraft, Ausdauer und Kérperspannung.
Dynamische Ubungen fiir den gesamten Kérper verbessern
Fitness, Stabilitdt und Energie. Ideal fiir jedes Fitnesslevel.

BODY POWER
Kraftvoll trainieren und den ganzen Kérper starken.
Ein intensives Workout mit Fokus auf Muskelkraftigung,
Ausdauer und funktionelle Bewegungen.

BACK POWER
Mehr Starke und Stabilitat fir Riicken und Haltung.
Gezielte Ubungen kriftigen Rilcken, Schultern
und Rumpf und helfen dabei, Verspannungen vorzubeugen.

SIXPACK
Core-Training flir Bauch, Haltung und Stabilitat.
Effektive Ubungen stirken die gesamte Rumpfmuskulatur
und verbessern Kdrperspannung und Kontrolle.

LOWER BODY
Intensives Unterkdrpertraining fir Beine und GesaRk.
Kraftigende Ubungen fiir mehr Stabilitat, Power
und Korperspannung im Unterkérper.

HIT
Kurze Intervalle. Hohe Intensitat. Maximale Energie.
Abwechslungsreiches Intervalltraining zur Verbesserung von
Ausdauer, Fettverbrennung und Leistungsfahigkeit.

MOBILITY
Mehr Beweglichkeit und bessere Kdrperkontrolle.
Mobilisationsiibungen fir Gelenke, Muskulatur und Haltung
- ideal als Ausgleich zum Alltag und Krafttraining.

STRETCHING
Beweglicher werden und Verspannungen ldsen.
Sanfte Dehnilibungen verbessern Flexibilitdt, Regeneration
und Wohlbefinden.

YOGA
Balance fir Kérper und Geist. FlieRende Bewegungen, be-
wusste Atmung und gezielte Ubungen fordern Beweglichkeit,
Stabilitdt und Entspannung.

PILATES
Kontrolliertes Training fiir Kérpermitte und Haltung.
Ruhige, prazise Ubungen starken insbesondere Bauch,
Ricken und Tiefenmuskulatur.

FITNESS - SAUNA - WELLNESS

CARDIO & CONDITIONING

CARDIO
Auspowern, schwitzen und gemeinsam Gas geben.
Dynamisches Ausdauertraining mit Eigenkérperibungen
und wechselndem Equipment zur Verbesserung
von Kondition und Fitness.

SPINNING
Motivierendes Indoor-Cycling mit Energie und Rhythmus.
Ein intensives Ausdauertraining auf dem Bike zur
Verbesserung von Kondition und Fettverbrennung.

STEP
Dynamisches Training mit Musik und Step-Elementen fiir
mehr Fitness, Beweglichkeit und Spaf an der Bewegung.

- Alle Kurse finden ab 3 Personen statt.

- Kurse unter einem Teilnehmerdurchschnitt von 6 Personen
(Quartal) behalten wir uns vor abzusetzen oder zu dndern!

- Das Kursprogramm ist davon abhangig, welche Lehrer

wir zu welchen Zeiten engagieren kénnen und wie die
Kurse frequentiert sind.

SPECIALS

AQUA FIT
Gelenkschonendes Training im Wasser fir Ausdauer,
Beweglichkeit und Spalt an der Bewegung.
-> Bitte mit Badekleidung!

FUNCTIONAL
Abwechslungsreiches Stationentraining im Freihantelbereich
fur Kraft, Ausdauer und funktionelle Fitness.

Von daher kann es immer sein, dass sich Inhalte
andern, Stunden verschieben oder abgesetzt werden
(z.B. Sommer/Winterplan).
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