KURSPLAN-BESCHREIBUNG ) Cardio @ Kraft FRUHLING & SOMMER //GULTIG AB 11.05.2026

@ Bauch-Workout: Dieser Kurs konzentriert sich gezielt auf die Kréaftigung der Bauch- und gesamten Rumpfmuskulatur. Dabei werden nicht nur ;
die sichtbaren Bauchmuskeln, sondern auch die tieferliegenden Muskelgruppen trainiert. Ergdnzend werden Riicken- und Hiiftmuskulatur ; ) .
aktiv einbezogen. Eine stabile Rumpfmuskulatur bildet die Grundlage fiir Leistungsfahigkeit, Haltung und allgemeines Wohlbefinden. .
Der Kurs ist sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene geeignet und bietet ein abwechslungsreiches Training — mit und ohne Hilfsmit-
tel. Er richtet sich insbesondere an Personen, die ihr Korpergewicht reduzieren machten oder unter gelegentlichen Ruckenschmerzen leiden.

Beweglichkeit & Muskellange: Bereits 6 Minuten gezieltes Beweglichkeits- und Muskellangentraining reichen aus, um dein Korpergefuhl Py ; : LB S p D R I IDA R I(

und deine Vitalitat splrbar zu verbessern. Gleichzeitig kann das Verletzungsrisiko um tber 50 % reduziert werden. Dariiber hinaus tragt es
zur Linderung von Gelenk- und Riickenschmerzen bei. Dieses 30-miniitige Workout stérkt deine kdrpetliche Widerstandsfahigkeit und E =) P | N G E N
fordert innere Gelassenheit — ideal als Ausgleich vor dem Wochenende.

{ Functional Training: Bezeichnet ein in Zeitintervalle gegliedertes Training von alltagsnahen Bewegungen mit dem Ziel, die Belastbarkeit im
taglichen Leben zu verbessern. Durch das gezielte Zusammenspiel verschiedener Muskelgruppen werden Bewegungsablaufe 6kenomi-
scher, die Kraftentwicklung gefordert und insbesondere stabilisierende Muskelbereiche gestarkt. Es eignet sich sowohl fiir Rehabilitations-
zwecke nach krankengymnastischen MaBnahmen als auch fiir das Athletiktraining und das Bodyforming.

Latin Dance: Das temperamentvolle Latin Dance Workout verbindet effektives Cardio-Training mit purer Freude an der Bewegung. Zu mit-

reiBenden Rhythmen werden Ausdauer, Balance und Koordination verbessert, wahrend gleichzeitig die Fettverbrennung angekurbelt wird.

Gemeinsam mit Presenter Hector entstehen Schritt fur Schritt energiegeladene Choreografien — geeignet fur Einsteiger und Fortgeschrit- / |

tene. Der gesamte Korper wird dabei aktiviert, gefordert und gekraftigt. Klare, verstandliche Erkléarungen erleichtern das Erlernen der =t . ] \
Bewegungsablaufe. Ein Workout voller Energie, Rhythmus und garantiertem Spaf3faktor! + -

Les Mills® BODYBALANCE®: Vereint flieBende Dehniibungen, kontrollierte Bewegungen sowie Elemente aus Yoga, Pilates und Tai Chi zu
einem ganzheitlichen Training. Die Ubungen wirken kréftigend und férdern zugleich ein harmonisches Gleichgewicht von Kérper und Geist,
wodurch die Widerstandsfahigkeit im Alltag gestarkt wird. Besonders geeignet ist BODYBALANCE® fiir alle, die einen bewussten Ausgleich
suchen und mehr Gelassenheit in ihr Leben bringen mochten. Die ideale Grundlage fur eine ausgeglichene Work-Life-Balance - jeden Tag.

@ Les Mills® BODYPUMP?: Gehort zu den effektivsten Trainingsprogrammen, um schnell fit zu werden und Korperfett zu reduzieren. Das weltweit
erfolgreiche Langhantel-Workout formt den gesamten Kérper und verbessert gezielt die Kraftausdauer. Der Kurs ist leicht zu erlernen und fiir
jedes Fitnesslevel geeignet. Damit ist BODYPUMP® ideal fiir alle, die ihr Training durch gezieltes Krafttraining ergénzen und optimieren
machten. Motivierende Musik und mitreiBende Choreografien begleiten durch eine energiegeladene Stunde voller Dynamik, Kraft und Spaf3.

Les Mills® CEREMONY: Ist ein 45-minutiges Zirkeltraining, das Kraft- und Cardiotraining effektiv miteinander verbindet. Das abwechslungs-

reiche Bauch-Beine-Po-Format nutzt funktionelles Equipment und ermaglicht ein vielseitiges, ganzheitliches Workout. Intensives Coaching i : X
und ein starkes Gemeinschaftsgefiihl schaffen ein motivierendes Trainingserlebnis, das fiir jedes Fitnesslevel geeignet ist. !
) Les Mills® GRIT Series « HIIT-Workout: Werde in kiirzester Zeit fitter — in nur 30 Minuten! Dieses hochintensive Intervalltraining bringt deinen g .

Stoffwechsel auf Hochtouren, sodass du noch Stunden nach dem Training Kalorien verbrennst. Stelle dich der Herausforderung und erziele ~ . .

schnelle, messbare Ergebnisse. Besonders geeignet ist das GRIT-Workout auch fiir Kraftsportler in Definitionsphasen, die gezielt Korperfett f

reduzieren machten. N

Pilates: Ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, mit besonderem Fokus auf Beckenboden-, Bauch- und ®

Riickenmuskulatur. Durch eine bewusste Kérperwahrnehmung werden Kraft, Stabilitét und Koordination gezielt verbessert. Die Kombina- )

tion aus kontrollierter Atmung und achtsamer Bewegung férdert zudem innere Ruhe, Ausgeglichenheit und mentale Stérke.

{) Spinning: Ist ein intensives und zugleich mitreiBendes Training fiir Herz und Kreislauf, das effektiv die Fettverbrennung fordert - alles auf
stationaren Fahrradern. Durch die individuelle Anpassung des Widerstands findet jeder sein personliches Belastungsniveau. Der Kurs zahlt

zu den effektivsten Methoden, um eine starke Grundlagenausdauer aufzubauen. Angetrieben von motivierender Musik und der Dynamik:
der Gruppe entsteht ein einzigartiges Trainingserlebnis, das dich zu Hochstleistungen inspiriert. Am Ende bleibt das gute Gefiihl, alles

gegeben zu haben. Geeignet fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermalen. PO WER, RHYTHM, RES ULTS,

@ Starker Riicken & Beweglichkeit « Zertifiziert nach §20 SGB V- Dieser Kurs zielt auf das gezielte Training der wirbelséulenstabilisierenden
Muskulatur ab. Durch krftigende Ubungen — mit und chne Hilfsmittel - werden Riickenbeschwerden vergebeugt und bestehende
Probleme wie Bandscheibenvorfille, Gleitwirbel, Spinalkanalverengungen sowie Haltungsschaden positiv beeinflusst und rehabilitativ
begleitet. Besonders richtet sich das Angebot an Menschen mit Gberwiegend bewegungsarmem Alltag, die einen gesunden Ausgleich
schaffen und ihre Lebensqualitat nachhaltig verbessern mochten. Fur mehr Stabilitat, Beweglichkeit und Wohlbefinden im Alltag.

LESMILLS LESMILLS

LESMILLS Lesiiis
Von Allem ebbes - Ganzkérper und Beweglichkeit: Ein abwechslungsreicher Kurs, der ein einfaches und individuell anpassbares Training fiir GR]T [}EHEM“NV BODYBALANCE SYNRGYBG&
den gesamten Kérper hietet. Alle Muskelgruppen werden angesprochen und ganzheitlich gestarkt. Ideal fiir Menschen ohne sportliche

<+ 2UMBA
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Vorkenntnisse sowie fiir alle, die nur wenig Zeit fiir Sport und Bewegung im Alltag finden. Im zweiten Teil des Kurses liegt der Schwerpunkt
auf der Verbesserung der Muskellange und der Beweglichkeit, um mehr Flexibilitat und ein besseres Korpergefiihl zu fordern.

: . . ) . " ] ! -3 : 758

' Zumba®: Ist ein dynamisches Workout, das tanzerische Elemente aus Salsa, Bachata, Samba und Merengue mit klassischen Aerobic- (_,’ milon WHAT we LVEFOR
Bewegungen verbindet. Begleitet von mitreifender lateinamerikanischer Musik wird der gesamte Kérper aktiviert und der Stoffwechsel
effektiv angeregt. Das M Spal haben, sich auspowern und ganz nebenbei Kalorien verbrennen!
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