KURSBESCHREIBUNGEN

EARLY AQUAGYM

Dieser Kurs findet vor dem reguldaren AquaGym-
Kurs statt.

AQUAGYM

Die AquaGymnastik ladt zum gelenkschonenden
Fitnesstraining im Pool ein. Im Anschluss hast du
die Moglichkeit in der gemditlichen Saunagastro-
nomie das monte mare Friihstlick zu genieBen.
Einfach auf dein Transponderband aufbuchen
lassen und denk bitte an einen Bademantel.

BAUCH-RUCKEN-GYM

Bietet innerhalb eines musikgestutzten Gruppen-
trainings ein effektives Workout zur Kraftigung
und Stabilisierung des Rumpfes. Das Training
eignet sich fiir kleinere Riickenprobleme oder
deren Vorbeugung. Ziel ist es, die Muskulatur,
auch die der Problemzonen, zu starken und zu
straffen. Einfache Bewegungsfolgen trainieren auf
effektive Art und Weise den gesamten Korper.

DEEPWORK™

deepWORKT™-Bewegungsablaufe sind so kon-
zipiert, dass sie sich immer in der Verbindung
zwischen Anspannung und Entspannung befinden
und mit Atemiibungen kombiniert werden. Trainiert
wird im eigenen Rhythmus.

HOT IRON CROSS®

Hoéchstmdgliche Muskelstraffung und Kérper-
fettreduktion mit gesteigerten Gewichten und
wenigen Wiederholungen.

TRX® TRAININGSSYSTEM

Das TRX®-Training konzentriert sich auf Mus-
kelaufbau, Muskelformung, Koordination und
Rumpfstabilitat und kann auf jedem Fitnesslevel
angewendet werden.

STRETCH & RELEASE

Verschiedene Muskeldehn- und Entspannungs-
techniken werden mit I6sendem Faszientraining
kombiniert.

SORPRESA INTENSE

Uberraschungskurs an Sonn- und Feiertagen,
welche zwischen BodyPump®, deepWork™ und
BodyStyle wechseln. Die aktuellen Kurse kannst
du 6 Tage zuvor unserer Homepage und den
Aushéngen entnehmen.

SORPRESA SOFT

Sanfter Uberraschungskurs an Sonn- und
Feiertagen. Die Kurse wechseln zwischen Yoga,
Pilates und BodyBalance®.

YOGA

Das Zusammenspiel von Korper, Geist, Seele
und Atem verbessert lhre Vitalitét und steigert die
innere Gelassenheit.

HIT

Bei diesem Intervalltraining kommst du an deine
korperlichen Grenzen, denn es wechseln sich
hochintensive Trainingsintervalle mit moderaten
Phasen bzw. Pausen ab.

FITNESS-JUMPING

Ein dynamisches Workout, bei dem Elemente aus
Spriingen und Sprints eine Grundlage fir das
perfekte Ausdauertraining bieten.

DANCE-WORKOUT

Ein energiegeladenes Tanz-Workout, bei dem der
SpaB im Vordergrund steht! Coole Moves, mit-
reiBende Songs und eine hohe Dynamik lassen
deinen Korper beben! Hierfir ist keine Tanzerfah-
rung notig.

Das gelenkschonende Fahrradfahren mit
musikgestutzten Trainingsintervallen verbrennt
Fett, verbessert die Ausdauer und starkt den
Kreislauf.

PILATES

Pilates vereint auf ruhige Art und Weise die

Kraftigung und die Dehnung der Muskulatur.
Die Ubungen férdern die Sensomotorik, ver-
bessern das Korpergefiihl, beugen Riicken-
schmerzen vor und steigern die innere Kraft.

LA VIDA FUNCTIONAL CIRCUIT

Funktionelles Training fur Einsteiger und
Profis. Funktionelle Ubungen mit dem
eigenen Korpergewicht, statische Stabili-
tatstibungen und Cardioelemente heben
deine Athletik auf ein neues Level. Sowohl
im eigenen Trainingsplan als auch in Form
eines Gruppenkurses verfligbar.

KOSTENFREIER LAUFTREFF

FUR JEDERMANN
Jeden Donnerstag von 18.30 bis 20.00 Uhr

Techniktraining fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene innerhalb gemeinsamer
Laufeinheiten. Vorbereitung auf den
monte mare Firmenlauf. Angeleitet von
den Experten, die dir zum bestmdglichen
Lauferlebnis verhelfen.

LESMILLS

CORE?® ist das optimale Training fiir eine starke
Kérpermitte. Es aktiviert die hintere Muskelkette
und steigert die Kraft, Stabilitat und Ausdauer
der Rumpfmuskulatur.

BODYPUMP®

BodyPump® ist fur jeden geeignet, der schlank,
definiert und fit werden mochte - und das in
kirzester Zeit. Es ist ein Ganzkorper-Workout,
bei dem der Fokus auf moderater Gewichts-
belastung und hoher Wiederholungszahl liegt.
Man verbrennt dabei bis zu 540 Kalorien.

BODYBALANCE®

BodyBalance® ist eine Abfolge von Dehntibun-
gen, Bewegungen und Posen aus Yoga, Tai
Chi und Pilates zu flieBender Musik. Dabei ist
kontrollierte Atmung ein wichtiger Bestandteil.
Der gesamte Kdrper wird berticksichtigt und
bietet Anfangern als auch Fortgeschrittenen
eine wohltuende Einheit.

BODYATTACK®

BodyAttack® ist eine hochintensive Fitness-
Class mit Bewegungsablaufen, die sowohl fir
Anfanger als auch fir Fitness-Freaks geeignet
sind. Das Workout kombiniert athletische Bewe-
gung wie Laufen, Ausfallschritte oder Springen
mit Kraftiibungen wie Push-Ups und Squats.




