KURSBESCHREIBUNGEN

LESMILLS

BODYBALANCE

FlieBende Kombination aus Yoga, Tai Chi und Pilates. Férdert
Kraft, Beweglichkeit sowie Balance und sorgt flir Entspannung.

LESMILLS

BODYCOMBAT

Dynamisches Programm inspiriert von verschiedenen Kampf-
sportarten. Steigert Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit.

LESMILLS

BODYPUMP

Langhantelbasierte Einheit flir den ganzen Kérper. Viele Wie-
derholungen stérken die Muskulatur und verbessern Kraftaus-
dauer und Muskeldefinition.

PILATES

Pilates-Programm mit flieBenden Bewegungsabfolgen zu
ruhiger Musik. Kraftigt Bauch, Riicken, Gesall und Hifte und
verbessert Stabilitat und Kérperkontrolle.

Pilates:

Ganzheitliches Konzept flr Kraft, Flexibilitdt und Koérper-
haltung. Kontrollierte Bewegungen aktivieren besonders die
tiefliegende Rumpfmuskulatur.

Stretch & Flex:

Schonende Einheit mit verschiedenen Dehntechniken zur
Verbesserung der Beweglichkeit. Unterstitzt den muskuléren
Ausgleich und férdert eine gesunde Kérperhaltung.

Wirbelséaule:

Kréaftigung, Dehnung und Mobilisation von Riicken- und
Bauchmuskulatur. Unterstitzt eine gesunde Haltung und
kann Rlckenbeschwerden vorbeugen.

Hatha Yoga:
Ruhiger Yoga-Stil mit Fokus auf Kérperhaltungen, Atmung und
Entspannung. Férdert Kraft, Beweglichkeit und innere Balance.

Vinyasa Yoga:

Dynamischer Yoga-Stil mit flieBenden Bewegungsabfolgen.
Atem und Bewegung verbinden sich zu einem harmonischen
Flow.

3 ZUMBA

Tanzfitness zu lateinamerikanischen Rhythmen. Einfache
Schritte und mitreiBende Musik sorgen fiir ein energiegelade-
nes Ausdauerprogramm.
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Offnungszeiten:

Mo - Fr: 06.00 - 23.00 Uhr
Sa, So, Ft:  09.00 - 21.00 Uhr

Fiir ein besseres Lebensgefiihl!
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