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DAS BIETEN UNSERE KURSE

FUNCTIONAL

Functional Training ist ein Ganzkorperworkout bestehend aus Stabilitatsibungen ge-
paart mit einem Herz Kreislauftraining zur Starkung aller Muskelgruppen fiir den Alltag.

HIGH INTENSE INTERVALL TRAINING

Ein hochintensives Intervall Training das Uberschiissige Fettreserven zum schmelzen
bringt und den gesamten Korper starkt.

SCHULTER /BWS

Dieser Kurs fordert die Koordination des Schultergirtels und dessen Beweglichkeit.
Zudem wird auch die Wahrnehmung des eigenen Korpers geschult, zum Beispiel
durch die bewusste Aufrichtung der Brustwirbelsaule.

KETTEBELL MEETS LANGHALTEL

Bei diesem Kurs kombinieren wir zwei wichtige Trainingselemente aus dem freien
Training: Die Langhantel und die Kettlebell. Ein Ganzkorpertraining, bei dem Dein
Kérper als eine Einheit gefordert und funktionell trainiert wird.

ZUMBA

In diesem Kurs wird es tanzerisch. Die Rhythmen von Salsa, Merenge, Flamenco, Tango,
Samba, Cumbia und Reggaeton werden mit Aerobic Schritten, Kraftelementen und In-
tervallen kombiniert.

TRX WORKOUT

Beim TRX Training werden Muskelketten und nur selten isolierte Muskeln trainiert.
Das macht das Training in kurzer Zeit unglaublich effektiv. Durch die standige
Bewegung der Gurte wahrend des Trainings, werden vor allem auch die kleinen,
gelenknahen Muskeln aktiviert. Diese ,Instabilitat” sorgt fiir einen wesentlich hohe-
ren Trainingsreiz auch auf die groBen Muskelketten.
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