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TIVE

Functional - Zirkel

Ein funktionelles Ganzkoérpertraining.
Durch Einsatz des eigenen
Kdrpergewichts und unterschiedlichstem
Trainingsequipment z.B. Hanteln,
Medizinballen, Kettlebells, Slingtrainer und
anderen funktionellen Trainingsgeraten
werden in jeder Stunde neue Reize
gesetzt und unterschiedliche
Schwerpunkte trainiert.

Das Ziel des Trainings ist die
Verbesserung der Beweglichkeit, Stabilitat,
Kraft und Ausdauer des Koérpers, um die
Leistungsfahigkeit im Alltag zu erhdhen.

ACTIVE-Kids

Im Kurs ACTIVE-Kids fir 3 bis 6 Jahrige werden
Ihre Kinder spielerisch in das Thema Bewegung
eingebunden, in 50 Minuten wird ein bunt
durchgewdurfeltes aber trotzdem strukturiertes
Kindertraining durchgefihrt, in dem die
unterschiedlichsten Bewegungsarten und
Turntbungen erlernt werden, wobei Spiel und
Spass natirlich im Vordergrund stehen.

Kettlebell - Workout

Das Training mit Kettlebells umfasst eine Vielzahl von
Ubungen, die darauf abzielen, die Muskulatur des ganzen
Kdrpers zu trainieren und dabei gleichzeitig die Kondition
und Koordination zu verbessern.

Hatha Yoga

Erfahren Sie die positiven Effekte von Yoga
auf lhre koérperliche und geistige
Gesundheit durch Hatha Yoga. In einer
entspannten Atmosphare lernen Sie
einfache Yoga-Ubungen und
Atemtechniken, um Stress abzubauen und
den Korper zu starken.

Mobility

Mobility-Training bezieht sich auf eine Vielzahl
von Ubungen und Techniken, die darauf
abzielen, die Beweglichkeit und Flexibilitat des
Kdrpers zu verbessern.

Funktional Intervall

Eine Mischung aus kraftvollen und
schweiltreibenden Intervallen, die den ganzen
Koérper fordern, kraftigen und das Herz-
Kreislaufsystem trainieren. Wer sich
auspowern mdchte ist hier genau richtig.

Bodyfit

Body Fit ist viel mehr als nur Bauch-Beine-Po, es ist auch
Cardio- und Fitnesstraining, Stretching und Mobility. Hier
werden gezielt die Fettverbrennung angeregt und die
Muskulatur gestarkt. Bodyfit verbindet ein motivierendes
Herz-Kreislauf-Training mit einem gezielten
Ganzkoérpertraining. Mit oder ohne Einsatz von
Kleingeraten wie z.B. Hanteln, Tubes. Bei Bodyfit geht es
nicht um ,hoéher-schneller-weiter”, sondern um ein
gemeinsames Gute-Laune-Workout.

Fit in den Tag

Ein abwechslungsreiches Training in unserer Functional
Area fur Jung und Alt um gestarkt in den Tag zu starten.

Bodyfit mit Baby

Ein Kurs fur alle Mitter die nach lhrer
Ruckbildungsgymnastik weiter fit werden
mdchten. Ein abwechslungsreiches
Ganzkorpertraining, ganz auf die
Bedirfnisse nach der Schwangerschaft
abgestimmt. Gerne darf ihr Baby beim Kurs
mit dabei sein.

Move — Stretch — Relax

Dieser Kurs beginnt mit sanften Bewegungen
kombiniert mit Mobilisation und Stretching und
schlie3t mit einer kurzen (Tiefen)Entspannung.

Riickenfit

Hier wird der Fokus auf die Kraftigung und Mobilisation
der Ricken- und ,Core* Muskultur gelegt. Die Muskulatur
wird gestarkt und Schmerzen vorgebeugt.

Zumba®

Zumba® ist eine Mischung aus Aerobic und Uberwiegend lateinamerikanischen Tanzelementen.
Geeignet fir jede(n) der sich gerne bewegt und Freude an Musik hat.




