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Gültig ab 01.08.2021
M O  -  F R 0 8 . 0 0  U H R  B I S  2 3 . 0 0  U H R

S A  &  S O 1 0 . 0 0  U H R  B I S  2 0 . 0 0  U H R

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

10:00 - 11:30  
Yoga 
Anja

10:00 - 10:50 
Fit Mix
Anja

10:30 - 12:00 
Yoga
Anja

18:00 - 18:50 
Rückenfit
Veronika

18:00 - 18:30 
Dance Workout

Swantje

17:30 - 18:50 
Yoga meets Faszien 

Anja

17:00 - 17:50 
Piloxing®

Sarah

19:00 - 19:50  
Bodystyling

Steffi

19:00 - 19:50 
Bodystyling 

Veronika

18:45 - 19:15
Full-Body-Boxing

 Swantje

19:00 - 19:50 
Zumba® Fitness 

Nicole

18:00 - 18:45
Piloxing® Booty 

Builder 
Sarah

19:30 - 20:00 
stretch & relax 

Swantje
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• S P O R T S •

BODYSTYLING
Durch gezielte Übungen wird die Muskelmasse so aufgebaut und geformt, dass der 

Körper eine attraktive Form bekommt. Bodystyling verbrennt gezielt die kleinen 
Fettdepots die dauerhaft stören.

DANCE WORKOUT
Dance Workout ist ein Kraft-Ausdauer-Training, welches durch Musik von Latin bis Pop 

viel gute Laune bereitet. Während die Hüften kreisen, wird die Fitness und Koordination 
nachhaltig verbessert und die Fettverbrennung angekurbelt.

FASZIENTRAINING
Faszientraining stärkt das Bindegewebe. Dieses ist im Alltag den vielfältigsten Belas-
tungen und Anforderungen ausgesetzt. Durch Faszientraining wird das Bindegewe-
be geglättet und die Elastizität wird erhöht. Diese Verbesserung bewirkt, dass das 

Verletztungsrisiko minimiert wird. Durch Einsatz von Rollen und Bällen sowie effektiven 
Dehnungsübungen lösen sich Verspannungen und es werden Schmerzen gelindert.

FIT MIX 
Fit Mix ist ein Ganzkörpertraining für Geübte und Ungeübte. Das Herz-Kreislauf-System 

wird gestärkt durch leichte Übungen aus dem Aerobic und Kraftsport-Bereich.

FULL-BODY-BOXING 
Full-Body-Boxing ist eine Fitness-Sportart, die Elemente aus asiatischen Kampfsport-
arten wie Karate, Taekwondo oder Kickboxen mit Aerobic verbindet und in Workouts 

meist zu schneller Musik praktiziert wird. Es ist jedoch selbst kein Kampfsport und keine 
Selbstverteidigungstechnik, sondern reine Fitnessgymnastik.

PILOXING®
Mit Boxen, Pilates und Tanzen zum Traumbody: Piloxing®, ist die neue Trendsportart 

aus Hollywood, lässt Kilos purzeln, baut Muskeln auf und strafft den Körper.

PILOXING® BOOTY BUILDER
Piloxing® Booty Builder ist ein konzentriertes Fitness-Training, das sich auf die Entwick-
lung und Straffung Ihrer Rücken- und Gesäßmuskulatur konzentriert, um den Körper zu 

stabilisieren und zu stärken. 

RÜCKENFIT
Rückenfit ist ein dynamisches Ganzkörpertraining mit dem Schwerpunkt Rücken. Im 

Vordergrund steht das Gleichgewicht zwischen Kraft und Beweglichkeit der Rumpfmus-
kulatur, zur Vorbeugung von Alltagsbeschwerden.

STRETCH & RELAX 
stretch & relax ist ein Beweglichkeits- und Entspannungstraining.

YOGA
Yoga ist eine philosophische Lehre, zu der sowohl geistige als auch körperliche Übun-
gen gehören. Die Wurzeln des Yoga liegen in Indien. Im Westen stehen vor allem die 
Körperübungen im Mittelpunkt, die so genannten Asanas. Diese Yoga-Übungen trai-

nieren Kraft, Flexibilität und Gleichgewicht. Zu einer Yoga-Stunde gehören in der Regel 
auch Tiefenentspannung, Atemübungen und Meditation. Ziel beim Yoga ist es, Körper, 
Geist, Seele und Atem in Einklang zu bringen und dadurch mehr innere Gelassenheit zu 
erreichen. Die beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga ist ideal für gestress-

te Menschen.

ZUMBA® FITNESS
Zumba® Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness Workout, dass sich 

aus lateinamerikanischer und internationaler Musik und Tanzbewegungen zusam-
mensetzt. Ein dynamisches, begeisterndes und effektives Fitness Workout. In diesem 
Workout sind schnelle und langsame Rhythmen auf der Basis von Aerobic kombiniert, 

um eine einzigartige Balance von Muskelaufbau, Definition und Konditionsverbesserung 
zu erreichen.


