Faszienrollentraining:

Das Faszientraining bewirkt,
dass diese geschmeidiger
werden und so schmerz-
hafte Zerrungen und
Verletzungen vorgebeugt
werden kann.

Langhanteltraining: Langhanteln
sind die perfekten Gewichte fir
ein intensives Krafttraining. Mit
Langhanteltraining kdnnen Sie
viele Ubungen intensiver

gestalten und dadurch lhre
Maximalkraft, Ihre Starke, lhre
Kraftausdauer und lhren
Muskelaufbau deutlich steigern.

Zirkel:

Kopf bis Fuf3
Sturzprohylaxeprogramm,
Starker Riicken und
lebendiger Zirkel

Zumba:
das ultimative Tanzworkout

nach lateinamerikanischer
Musik.

Mamit goes Fit: Trainieren
Sie mit lhrem Baby und
straffen Sie lhr Bindegewebe
und lhre Muskulatur, ohne
stressige Suche nach einem
Babysitter, denn das Baby ist
immer dabei.

Fit in die Woche / ins
Wochenende: In dieser
Stunde erwartet Euch ein
abwechslungsreiches
Kraftigungs- und Dehnwork-
out fur den ganzen Kérper,
lasst Euch Uberraschen.

Hockergymnastik:
In dieser Stunde arbeiten wir
nur auf und mit dem Hocker.

Fit fiir Kids:
Programm speziell fUr unseren
Nachwuchs
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