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Bauch-Workout - dieser Kurs zielt speziell auf die Kraftigung der Bauch- und Rumpfmuskulatur ab. Aber auch die Riicken- und Hiiftmuskeln
werden darin involviert. Die Rumpfmuskulatur ist bei jedem Menschen das ,A und O” fiir seine Leistungsféhigkeit. Im Kurs sollen sowohl die
oberflichige Bauchmuskulatur als auch die tief liegenden Schichten trainiert werden. Geeignet ist dieser Kurs fiir Anfanger und Fortge-
schrittene. Der Kursinhalt gestaltet sich abwechslungsreich mit und ohne Hilfsmittel und dient allen Personen, deren Ziel Gewichts-
reduktion ist oder die unter zeitweisem Rickenschmerz leiden.

Beweglichkeit & Muskelldnge - bereits 6 min Beweglichkeits- und Muskellangentraining reichen, um dein Kérpergefiihl, deine Vitalitat zu
verbessern und mindern das Verletzungsrisiko um (iber 50 %. Zu dem fiihrt es zur Abnahme von Gelenk- und Riickenschmerzen.
Dieses 30-miniitige Workout macht dich fiir den Alltag widerstandsfahiger und gelassener - Ideal vor dem Wochenende!

Functional Training - bedeutet ein in Zeitintervalle geteiltes Training von Alltagsbewegungen zur Verbesserung der Belastbarkeit im
Tagesablauf. Das Zusammenspiel der verschiedenen Muskelgruppen sorgt dafiir, Bewegungsablaufe okonomischer zu machen, mehr Kraft
zu entwickeln und stabilisierende Muskelbereiche zu beeinflussen. Ein Training zu Rehazwecken, nach Krankengymnastiken, als
Athletentraining und fiir das Bodyforming.

fitdankbaby® - Zertifiziert nach §20 SGB V — Anmeldung unter www fitdankbaby.de/nicole.bieberich

Latin Dance - immer locker aus der Huifte: Das temperamentvolle, Latin Dance Workout” vereint effektives Cardio-Training und eine riesige
Portion Spall am Tanzen. Zu heiBen Rhythmen werden Ausdauer, Balance & Koordination verbessert, und auch die Fettverbrennung wird
ordentlich gepusht. Zu mitreienden Latino-Grooves entwickelt Prasenter Hector Schritt fiir Schritt mehrere temporeiche Choreografien
ftir Fortgeschrittene und Anfdnger, bei denen der gesamte Kérper trainiert und gefordert wird. Detaillierte Erkldrungen helfen dabei,
die Ablaufe zu verinnerlichen. Fun-Factor inklusive!

Les Mills® BODYBALANCE - ist eine Abfolge von Dehniibungen, Bewegungen und Elementen aus dem Yoga, dem Pilates und dem Tai-Chi.
Kraftaufbauend bewirken die Ubungen ein ganzheitliches und harmonisches Gleichgewicht, welches den Teilnehmer fiir den Alltag
resistenter und widerstandsfihiger macht. Sehr gut geeignet fiir Menschen, die Wert auf Ausgleich legen und gelassener werden wollen.
Ihre Work-Life-Balance fiir den Tag!

Les Mills® BODYPUMP - ist einer der schnellsten Wege, fit zu werden und Korperfett zu verbrennen. Les Mills® BODYPUMP® ist das ultimative
Langhantelprogramm, das den Korper in Form bringt und die Kraftausdauer deutlich verbessert. An diesem Kurs kann jeder teilnehmen
und es ist einfach zu erlernen. Es ist perfekt fur alle Frauen und Manner, die mit etwas Krafttraining ihr personliches Fitnesstraining optimieren
mochten. MitreiBende Musik und begeisternde Choreografien begleiten den Teilnehmer durch eine Stunde voller Dynamik, Power und Spal3.

Les Mills® CEREMONY - ist ein 45-mintitiges Zirkeltraining, welches Kraft und Cardio kombiniert. Zwei Formate (Bauch-Beine-Po & Power-
Circuit) mit funktionellem Equipment. Starkes Coaching und ein einzigartiges Gemeinschaftsgefiihl sorgen fiir ein intensives Erlebnis far
alle Fitnesslevel.

Les Mills® GRIT Series - HIIT-Workout — werde schnell fit - in nur 30 Minuten und verbrenne noch Stunden nach dem Training Kalorien und viszera-
les Fett. Nimm die Herausforderung an und erziele nachweisbar Ergebnisse — so schnell wie maglich. Sehr gut geeignet auch fiir Kraftsportler in
den Definitionsphasen.

Riickbildungskurs « Zertifiziert nach §20 SGB V — Anmeldung unter www.fitdankbaby.de/nicole.bieberich

Pilates - ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, priméar von Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskula-
tur. Durch bewusste Kérperwahrnehmung verbessern sich Kraft, Stabilitét, Koordination. Atmung und Achtsamkeit férdern innere Ruhe
und Stérke.

Spinning - ein unvergleichliches Training fir Herz und Kreislauf und zur Forderung der Fettverbrennung auf stationaren Fahrradern.
Durch individuelle Dosierung der Belastung findet jeder sein personliches Belastungsniveau. Dieser Kurs ist eine der besten Moglichkeiten
zum Aufbau einer fantastischen Grundlagenausdauer. Lassen Sie sich durch Gruppendynamik und toller aktueller Musik zu einer Fahrrad-
etappe inspirieren und fithlen Sie sich hinterher begeistert von dem, was Sie erreicht haben. Dieser Kurs ist fiir Einsteiger sowie
Fortgeschrittene gleichermaRen geeignet.

Starker Riicken & Beweglichkeit « Zertifiziert nach §20 SGB V — dieser Kurs beinhaltet ein Training lhrer wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur,
um durch Kréftigung mit und chne Hilfsmittel, Bandscheibenvorfalle, Gleitwirbel, Spinalkanalverengungen und Korperhaltungsschaden zu
vermeiden bzw. zu rehabilitieren. Dieser Kurs spricht insbesondere Menschen an, die infolge Ihres alltags nur sehr wenig Bewegungsmaglichkei-
ten haben und sich dadurch einen gesunden Alltagsausgleich schaffen kénnen sowie lhre Lebensqualitat in Hinblick auf Ihre Gesundheit
entscheidend verbessern wollen.

) LES MILLS Brand Central

Von Allem ebbes - Ganzkérper und Beweglichkeit — ein Kurs, der den Korper individuell und einfach ein Training aller Muskelgruppen erméglicht.
Ideal fir Menschen ohne sportliche Vorkenntnisse und die nur wenig Zeit fir Sport und Freizeitaktivitaten aufbringen konnen.
Im zweiten Teil des Kurses wird vorwiegend Wert auf Muskellange und die eigene Beweglichkeit gelegt.

Yoga - hat seinen Ursprung in Indien und heift {ibersetzt ,Verbindung”. Was man in der Yoga-Praxis verbinden méchte, sind Kérper, Atem
und Geist. In diesem Kurs machen wir eine Reihe von harmonisch ineinander tibergehenden Ubungen, die mit der Atmung verbunden,
einen dynamischen Ubungsfluss bilden. Alle Ubungen werden ausfiihrlich und in vielen Variationen angeleitet. Yoga starkt die gesamte
Muskulatur, verbessert die Beweglichkeit, die Kondition und sorgt so far einen ausgeglichenen, harmonisch trainierten Korper. Yoga halt
sowohl korperlich als auch mental fit und endet mit einer intensiven Entspannung.

Bildnachweis:

Zumba - bei Zumba handelt es sich um ein Workout, bei dem ténzerische Elemente aus Salsa, Bachata, Samba oder Merengue mit Aerobic-
Moves kombiniert und meist zu lateinamerikanischer Musik ausgefiihrt werden. Diese Bewegungen fiihren zu einem erhéhten Stoffwechsel.
Die Devise heiBBt: Spal8 haben und dabei Fett verbrennen!
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Bei Ihrer Eingangsanamnese erhalten Sie von uns eine, auf Sie abgestimmte Kursplanempfehlung.
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