SOMMER FITNESS WOCHEN 2023

JUMPING HEALTH

Ein ganzheitliches und gesundheitsforderndes
Training, das in moderatem Tempo den gesamten
Organismus starkt: Herz-Kreislauf, Stabilisation,

Sturzprophylaxe und Starkung der Tiefenmuskulatur.
Im Zentrum stehen ein korrekter Haltungsaufbau und
bewusste Bewegungsausfihrungen. Gelenk- und
ruckenschonend wird der Korper mobilisiert und mit
diversen Koordinationstbungen auch die Hirnaktivitat
geschult. Zudem soll es die Freude an der Bewegung
wecken und so gesund und fit halten.

Schwangere und Personen mit Endoprothesen oder Herzschrittmacher sowie akuten
Verletzungen/Erkrankungen dirfen NICHT am Kurs teilnehmen!
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RUCKEN FIT

Gezielte Mobilisations-, Kraftigungs-,
Dehnungs- und Regenerationsibungen
um die Rickengesundheit zu fordern und
damit das Wohlbefinden und die
Lebensqualitat zu verbessern.
Alles fir einen kraftigen Riucken, eine
flexible Wirbelsdaule und

einen starken Bauch.




SOMMER FITNESS WOCHEN 2023

ZIRKELTRAINING

Erlebe ein effektives, angesagtes und athletisches
Ganzkorperworkout zur Verbesserung der
Kraftausdauer, zur Steigerung der
Fettverbrennung und zur Erhéhung der
Ausdauerleistungsfahigkeit.

Trainiere mit zahlreichen und abwechslungsreichen
0bungen an ,,mehreren Stationen®, die motivieren
und zugleich einen hohen Spafifaktor mitbringen.
Da fir alle Ubungen individuelle Intensitatsstufen
angeboten werden kénnen, steuert jeder
Teilnehmer seine Intensitat selbst.
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KICK BOX AEROBIC

Kick Box Aerobic ist ein
Ganzkorperworkout, bei dem Elemente
des Kampfsportes auf Aerobicbasics und

Fitnesstraining treffen. Ideal zum
Auspowern, Gas geben und Spaf3 haben!
Unbedingt ausprobieren, denn bei
entsprechender Nachfrage wdre ein Kurs
im Herbst geplant.
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JUMPING FITNESS

Jumping Fitness ist ein intensives Fitnessprogramm
mit vielféltigen Ubungskombinationen.

Der Fokus liegt bei der Ausdauer und Koordination
- starkt und strafft nebenbei den ganzen Kérper.
Das Workout auf dem bellicon® ist ganzheitlich und
dank der speziellen Seilringfederung
gelenkschonend. Das Training in der Gruppe zu
motivierender Musik bietet ein energiegeladenes
Training, das viel Spaf} mit sich bringt.

Schwangere und Personen mit Endoprothesen oder Herzschrittmacher sowie
akuten Verletzungen/Erkrankungen dirfen NICHT am Kurs teilnehmen!
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FITNESS MIX

Idealer Kurs, um die allgemeine Fitness zu
verbessern, etwas fur die eigene
Gesundheit zu tun und das Wohlbefinden

zu steigern! Kraft, Ausdavuer,
Beweglichkeit, Koordination.
Jede Woche etwas Anderes: 100%
abwechslungsreich & dynamisch!
Fir diese Online Stunden werden

Kleingerate benotigt!




