Mittwoch

Montag Dienstag Donnerstag

9:15

BoogaDo

Body Workout oo

BodyBasics &
GymX

13:00 — 15:00 Mittagspause

Kinderkarate
4 — 6 Jahre
LITTLE TIGERS

Kinderkarate
7 —9 lahre
SAMURAI TIGERS

Kinderkarate BoogaDo

10 — 13 Jahre Y

NINJA TIGERS 0ga
fir Einsteiger

BoogaDo
Yoga

Balance Swing"

unctiona Body Pump T&T
Workout Tanja & ToNI im Wechsel

BoogaDo
Yoga fiir MANNER &
Frauen

Easy
Cardio Step

BodyBasics &
GymX



BOdyWOI’kOUt Ganzkorpertraining zu aufweckender, mitreiBender Musik. Einfache aber effektive Ubungen, potenziert durch das Verwenden von Kleingeréten trainieren
jeden Muskel, dynamisches Stretchen ldsst die Stunde ausklingen.

TRX Suspension Training Mit seiner Variationsvielfalt aus iiber 300 Ubungen werden Kraft, Koordination, Beweglichkeit und Rumpfstabilitét gleichzeitig trainiert. Das
TRX Suspension Training erméglicht ein nur 30-miniitiges Ganzkdrper-Workout mit hoher Intensitdt auf jedem Leistungslevel: vom Fitnessbegeisterten, iber ambitionierte

DO D n Ath N

Easy Cardio Step Easy, weil dieser Kurs aus Grundschritten besteht. Cardio, weil Euch diese Grundschritte auf dem Stepbrett ordentlich zum Schwitzen bringen.
Vorkenntnisse braucht man nicht. Der SpaB kommt mit der Bewegung.

Functional Workout pu willst Deine Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer, Stabilitét und Koordination verbessern und so effektiv Deine Figur formen? Dann ist das hier Dein

Kurs!! Das Training vereint Ubungen die mehrere Muskelgruppen gleichzeitig beanspruchen — wodurch das Zusammenspiel innerhalb der Muskelgruppen gestérkt wird — mit
einem intensiven Intervalltraining.

BoogaDo Diese Stunde basiert auf den kdrperbetonten Praktiken des Hatha-Yoga und stellt dabei unsere vertraute westliche Lebensart dar — es ist von der urspriinglichen

hinduistischen Spiritualitat weniger gepragt. Eine Kombination von Asanas, Phasen der Tiefenentspannung und einer bewussten Atmung verbessert das Zusammenspiel von
Korper, Geist und Seele. Ziel ist eine hohere Vitalitdt bei gleichzeitiger Steigerung der inneren Gelassenheit.

BOdy Pump — T & T Diese Stunde ist ein effektives Powertraining u. a. mit der Langhantel. Da das Gewicht individuell angepasst werden kann, ist diese Stunde fir jedes
Fitnesslevel geeignet. Und um die Vielfalt der Variationsméglichkeiten noch mehr zu erhdhen, wird Body Pump im Wechsel von Tanja und ToNI gehalten. An diese Stunde denkt man

Balance Swing ...ist ein ganzheitliches gelenk- und wirbelsdulenschonendes Training auf dem Minitrampolin, das jede Zelle des Korpers trainiert. Es

ist fir jedermann geeignet und hat einen groBen SpaBfaktor. AuBerdem hat es einen hohen Antiagingeffekt und ist besonders fiir Menschen mit
. A Bandscheibenvorfdllen, Riickenbeschwerden, Dysbalancen, Skoliose und sonstigen Beschwerden zu empfehlen.
Balanée Swing”
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