LIMITLESS

z MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
09.00 - 09.50 09.00 - 09.50
Pilates Pilates
Rosanna Rosanna
10.00 - 10.50 10.00 - 10.50 10.15 - 11.15
Riickenfit Bodystyling Zumba® Fitness
I Rosanna Rosanna Britta
17.45 - 18.15 17.30 - 18.15
Bauchkiller Kettlebell
Dominik Dominik
18:30 - 19:20 18.30 - 19.45 18.30 - 19.20 18.30 - 19.30
Langhantel-Kurs Tae® Bo Zumba® Toning Tae® Bo
Christin Dominik Heike Dominik
19.30 - 20.15 R 00N 20 19.30 - 20.20 19.30 - 20.30
Jumping® Fitness Train;:-nr;calr(:\n'l?ower Zumba® Fitness Yoga
Christin Adam Heike Monika
20.00 - 21.00 19.15 - 20.15 18.00 - 19.00
Indoor Cycling Indoor Cycling Indoor Cycling
Adam Angelo Angelo
(Kursraum 2) (Kursraum 2) (Kursraum 2)
GuUltig ab 01.02.2022
Mo - PR R LR e Aktueller Kursplan auf www.limit-less.de
SA & SO 10.00 UHR BIS 18.00 UHR

05032/9686038

*Bitte punktlich erscheinen! 5 min. nach Beginn kein Einlass. Teilnahme auf eigenes Risiko, Verletzungsgefahr. Anderungen vorbehalten. Mindestteilnehmerzahl: 5



LIMITLESS

BAUCHKILLER
Bauchkiller ist ein gezieltes Kraftigungsprogramm fur alle Bauchmuskeln.
Es starkt intensiv die sichtbare sowie tiefliegende Bauchmuskulatur.

BODY WORKOUT
Durch gezielte Ubungen wird die Muskelmasse so aufgebaut und geformt, dass der
Korper eine attraktive Form bekommt. Body Workout verbrennt gezielt die kleinen
Fettdepots, die dauerhaft stéren.

FUNCTIONAL TRAINING AM TOWER
Functional Training am Tower besteht aus verschiedenen Ubungen zum
Muskelaufbau am Tower. Durch die Abwechslung der Ubungen bringt das
Training trotz korperlicher Hochstleistung Spal3 mit sich.

INDOOR CYCLING
Indoor Cycling trainiert gezielt die ausdauernde Muskulatur mit einer hohen
Intensitat auf stationaren Fahrradern. Die Teilnehmer werden vom Trainer und der
motivierenden Musik zur Hochstleistung gebracht.

JUMPING® FITNESS
Beim Jumping® Fitness Workout sind Uber 400 Muskeln im Einsatz, viel mehr als
bei vergleichbaren Ausdauersportarten. Jumping® Fitness ist deutlich effektiver als
Joggen und schont gleichzeitig die Gelenke. Bauch, Beine, Po - Jumping® Fitness
starkt alle Kérperpartien. Gleichzeitig verbessern die dynamischen Ubungen deine
Ausdauer und beugen Ruckenproblemen vor. Gewicht, Alter oder Leistungsniveau
sind fur Einsteiger nebensachlich. Hauptsache, du willst Spaf3 haben! Springe und
Techniken sind leicht zu lernen und garantieren auch Anfangern schnelle Erfolgs-
erlebnisse. Jumping® Fitness macht glucklich, denn bei diesem Workout werden
Gluckshormone ausgeschuttet!

KETTLEBELL
Kettlebell ist ein Training mit einer Kugelhantel. Mit der Kettlebell trainiert man
den ganzen Korper gleichzeitig, sprich man trainiert nicht isoliert und zu gleich
koordinativ. Das Ziel ist es vor allem, funktionale Kraft, Explosivkraft und Stabilitat
aufzubauen und das Herz-Kreislauf-System sowie Sehnen und Bander zu starken.
Besonders férdernd wirken die Ubungen auf die Kraft im Zentrum des Kérpers im
unteren Rucken- und Huftbereich.

KLASSISCHE PILATES
Klassisches Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur, primar von Beckenboden-, Bauch- und RUckenmuskulatur.

LANGHANTELKURS
Beim Langhanteltraining wird deutlich Korperfett reduziert. Eine knackige Muskula-
tur, Ruckenkraftigung und eine erhdhte Alltags-Lebensqualitat auch im Alter
sind nur einige der Trainingseffekte.

RUCKENFIT
Ruckenfit ist ein dynamisches Ganzkorpertraining mit dem Schwerpunkt Rucken.
Im Vordergrund steht das Gleichgewicht zwischen Kraft und Beweglichkeit der
Rumpfmuskulatur, zur Vorbeugung von Alltagsbeschwerden.

TAE BO®
Tae Bo® ist eine Fitness-Sportart, die Elemente aus asiatischen Kampfsportarten
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.

YOGA
Yoga ist eine philosophische Lehre, zu der sowohl geistige als auch korperliche
Ubungen gehéren. Die Wurzeln des Yoga liegen in Indien. Im Westen stehen vor
allem die Kérperibungen im Mittelpunkt, die so genannten Asanas. Diese
Yoga-Ubungen trainieren Kraft, Flexibilitdt und Gleichgewicht. Zu einer Yoga-
Stunde gehdren in der Regel auch Tiefenentspannung, Atemubungen und
Meditation. Ziel beim Yoga ist es Korper, Geist, Seele und Atem in Einklang zu
bringen und dadurch mehr innere Gelassenheit zu erreichen. Die beruhigende und
ausgleichende Wirkung des Yoga ist ideal fur gestresste Menschen

ZUMBA® TONING

Zumba® Toning ist fur diejenigen, die gerne Party machen maochten, aber gleich-

zeitig auch Wert auf Kraftigung und Muskeldefinition legen. Durch das Hinzuflgen
von Widerstand mit der Verwendung von Zumba® Toning Sticks (oder leichten

Gewichten) konzentriert man sich auf bestimmte Muskelgruppen. So bleiben du

und deine Muskeln immer bei der Sache! Leichte, Maracas - ahnliche Toning Sticks
unterstltzen das Rhythmusgefuhl und die Koordination. Gleichzeitig werden
bestimmte Zonen wie Arme, Rumpf und Unterkdrper gestarkt.

ZUMBA® FITNESS
Zumba® Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness Workout, dass
sich aus lateinamerikanischer und internationaler Musik und Tanzbewegungen
zusammensetzt. 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.



