KURSBESCHREIBUNGEN

Bauchkiller :

BBP (Bauch-Beine-Po):

LESMILLS

LESMILLS

BODYBALANCE

LESMILLS

BODYCOMBAT

Bodyforming :

LESMILLS

BODYPUMP

LesMILLS

CORE

Cardio Mix:

Cycle:

Cycle Long:

Dance:

Fatburner:

Functional Training:

Jumping:

Power-Bauchtraining fiir den perfekten Waschbrettbauch.
Intensives Straffungstraining der Problemzonen Bauch, Beine & Po.

Hochintensives Training mit einer Kombination aus athletischen
Bewegungen und Kraftiibungen.

Verbindet einfache Dehniibungen, Bewegungen und Posen aus
Yoga, Tai Chi und Pilates mit einer kontrollierten Atmung zu
flieBender Musik.

Energiegeladenes, intensives Workout, das durch Martial Arts
inspiriert ist.

Kraftigung und Straffung fiir den gesamten Kérper mit Kleingeraten,
Koérpergewichts- & Koordinationsiibungen sowie Mobilisation &
Dehnung.

Intensives Kraftausdauertraining mit der Langhantel fiir den
ganzen Korper.

Intensives Training, um Kraft, Stabilitdt und Ausdauer der Rumpf-
muskulatur zu steigern.

In diesem intensiven Cardio-Workout mit kleinen Kraftelementen
wird nicht nur das Herz-Kreislauf-System, sondern auch die
gesamte Muskulatur gestarkt.

Intensives, fettverbrennendes und kalorienraubendes Training zu
motivierender Musik. Auf dem BODY BIKE® SMART+ haben Sie mit
dem Smartphone lhren Kalorienverbrauch und die Wattzahl im Blick.

Extra lange Cycle-Einheit. Ideal, um Extrapfunde zu verlieren
und die Ausdauer zu verbessern.

Ein Tanzkurs fir Kérper und Geist, bei dem der Fokus auf grazilen
Bewegungen, Eleganz und Beweglichkeit liegt. Zur Steigerung der
Energie sowie zur Verbesserung der Kérperhaltung und des
Rhythmusgefiihls.

Ausdauertraining mit leichten choreographischen Elementen.
Fettverbrennung mit SpaB und moderater Intensitat.

Ganzkérpertraining, bei dem komplette Bewegungsabldufe anstatt
einzelner Muskeln trainiert werden.

Workout auf Trampolinen zu motivierender Musik, das alle
Kérperpartien starkt, die Ausdauer steigert und besonders
gelenkschonend ist. Bei Jumping Mix wird der Ausdauerteil
mit Toning-Ubungen kombiniert.

Nordic Walking:

Pilates:
Power-Walking:
Step:

Strong Back:

Wirbelsdule:

Anti Gravity® Yoga:

Hatha Yoga:

Stretch & Relax Yoga:

Vinyasa Yoga:

< 2UMBA

Ein gelenkschonendes Ausdauertraining fiir Jung und Alt.

Ein intensives Workout fir Kraft, Flexibilitat, Haltung und
Energie. Im Einklang mit der Atmung wird die tiefliegende
Riicken-, Bauch- und Beckenbodenmuskulatur trainiert.

Kalorienraubendes Ausdauertraining auf dem Cross-Walker
zu motivierender Musik.

Gelenkschonendes, choreographisches Ausdauertraining mit
einer hohenverstellbaren Plattform. Ideal, um mit viel SpaB den
Pfunden zu Leibe zu riicken.

Einfache (1) und fortgeschrittene (2) Schrittkombinationen.

Ein intensives Workout fir Kraft, Haltung und einen starken
Riicken. Eine Kombination aus Kraftigung und Beweglichkeit
fur den gesamten Korper mit Fokus speziell auf die Rumpf-
und Haltemuskulatur.

Kraftigung, Dehnung und Mobilisation von Riicken- und
Bauchmuskulatur sowie praktische Ubungen fiir einen
beschwerdefreien Riicken im Alltag.

Schwereloses Training fiir Kraft, Ausdauerentwicklung und
Beweglichkeit.

Fiir eine gesunde Bewegung werden Kraft, Flexibilitat, Ausdauer
und Koordination verbessert — immer verbunden mit dem Atem.
Jede Stunde endet mit einer tiefen Entspannung.

Wohltuende Yogahaltungen werden mit Stretch-Elementen vereint
und enden mit einer tiefen Entspannung.

Atem und Bewegung werden so miteinander verbunden, dass ein
Gefiihl des ,Flows™ entsteht. Bei diesem dynamischen Yoga-Stil
wird der Korper gefordert, doch der Geist kann in den flieBenden
Bewegungen zur Ruhe kommen.

Lateinamerikanische Rhythmen kombiniert mit feurigen
Tanzschritten und viel SpaB!

Fir ein besseres Lebensgefiihl!
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