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Hula-Hoop
Ein modernes Kraftausdauertraining mit der Kombination aus Hullern und
Fitnessibungen mit dem Hula-Hoop-Reifen.

HIIT-Training
Intensive Ganzkorper Intervall Training.

Pilates
Sanftes Ganzkdrpertraining nach Pilates.

Ruicken-Fit
Kraftigungs-Ubungen fiir den ganzen Kérper mit anschlieRendem Dehnen und
einer Entspannung.

Tabata
Funktionelle Ubungen in Form eines Intervalltrainings.

Wirbelsdaulengymnastik
Sanfte Bewegung.

Yoga
Mit verschiedenen Yoga-Flows werden die Teilnehmerinnen in die Vielfalt des
Yogas eingefiihrt.

Zumba
Ein Tanz-Ausdauer-Workout. Zu lateinamerikanischer Musik wird mit einfachen
Schritten getanzt.

Langhanteltraining

Das Langhanteltraining ist ein effektives Ganzkorper-Training mit freien
Gewichen. Verschiedene Muskelgruppen werden dadurch gekraftigt und die
Korperform gestraft. Spald ist vorprogrammiert.
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Zirkeltraining
Kraft- und Konditionstraining in Stationen

Drums alive
Rhythmus kombiniert mit Fitness-Workout

Faszinierend fit
Spald an Bewegung fur jedes Alter. Dehnen, federn, beleben und spiiren sind
die Prinzipien des Trainings.

Bodyworkout
Ganzkdrpertraining

Power Jumping
Power Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf dem dafiir speziell
entwickelten Power-Trampolin.

Flexi Bar
Ubungen mit einer ca. 1,5m langen biegsamen Stange. Gut geeignet fir
Rickenstrecker sowie der gesamten Bauch- und Beckenmuskulatur.

Riickenfitness
Kraftigung, Mobilisierung der Rumpf und Riickenmuskulatur

HIT meets Yoga
Intensives Intervall Training in Kombination mit Yogaelementen. HIT gut
geeignet fir Ausdauer und Muskelaufbau.



