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Bauchkiller:

BBP (Bauch-Beine-Po):

LESMILLS
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BODYBALANCE
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BODYCOMBAT

Bodyforming :
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CORE

Cardio Mix:
Cycle:
Dance:

Fatburner:

Fit & Aktiv:

Functional Training:

Jumping:

Intensive Ubungen fiir eine starke Kérpermitte. Kraftigt die Bauch-
muskulatur und sorgt fiir einen stabilen Core.

Kraftigungs- und Straffungsprogramm fir Bauch, Beine und Po. Ab-
wechslungsreiche Ubungen formen und starken den Unterkdrper.

Energiegeladene Cardio-Einheit mit athletischen Bewegungen und
Kraftibungen. Verbessert Ausdauer, Schnelligkeit und Koordination.

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

Dynamisches Programm inspiriert von verschiedenen Kampfsport-
arten. Steigert Ausdauer, Kraft und Schnelligkeit.

Ganzkorper-Workout zur Kréftigung und Straffung der Muskulatur.
Ubungen mit Kleingeraten sowie Koordinations- und Mobilisations-
elementen sorgen fir Abwechslung.

Langhantelbasierte Einheit flir den ganzen Koérper. Viele Wiederho-
lungen stéarken die Muskulatur und verbessern Kraftausdauer und
Muskeldefinition.

Klassisches Kraftprogramm mit héheren Gewichten und kontrollier-
ten Bewegungen. Ideal flr gezielten Muskelaufbau.

Intensives Training flr Bauch, Rlicken und GesaR. Starkt die Rumpf-
muskulatur und verbessert Stabilitdt und Balance.

Abwechslungsreiche Cardio-Einheit mit verschiedenen Ausdauerfor-
men und kleinen Kraftelementen. Bringt das Herz-Kreislauf-System
in Schwung.

Indoor-Cycling zu motivierender Musik mit wechselnden Belastungs-
phasen. Intensive Ausdauereinheit mit hohem Kalorienverbrauch.
Cycle Long bietet eine verlangerte Einheit zur weiteren Steigerung
der Ausdauer.

Tanzkurs mit einfachen Choreografien zu mitreiBender Musik. Ver-
bessert Rhythmusgefiihl, Koordination und Fitness.

Moderate Cardio-Einheit mit einfachen Bewegungsfolgen. Unter-
stltzt die Fettverbrennung und aktiviert das Herz-Kreislauf-System.

Abwechslungsreiche und schonende Ubungen fiir Beweglichkeit, Ko-
ordination und Kraft. Unterstitzt Mobilitat und férdert einen aktiven
und sicheren Alltag.

Athletisches Ganzkdérpertraining mit funktionellen Bewegungsablau-
fen. Verbessert Kraft, Stabilitat, Beweglichkeit und Alltagsfitness.

Dynamische Ausdauereinheit auf dem Trampolin zu motivierender
Musik. Férdert Ausdauer, starkt die Muskulatur und ist besonders
gelenkschonend.

Jumping Mix kombiniert Ausdauerphasen mit zusatzlichen Krafti-
gungsibungen.

Pilates:

Power-Walking:

LESMILLS
Shapes

Step:

Wirbelsaule:

Aerial Yoga:

Hatha Yoga:

Stretch & Relax Yoga:

Vinyasa Yoga:

< Z2UMBA

Ganzheitliches Konzept flir Kraft, Flexibilitat und Kérperhaltung. Kon-
trollierte Bewegungen aktivieren besonders die tiefliegende Rumpf-
muskulatur.

Intensive Ausdauereinheit auf dem Cross-Walker zu motivierender
Musik. Verbrennt viele Kalorien und starkt das Herz-Kreislauf-System.

Low-Impact-Kurs mit kleinen, kontrollierten Bewegungen und vielen
Wiederholungen. Formt und starkt den ganzen Kérper.

Choreografische Einheit mit der Step-Plattform. Verbessert Koordina-
tion, Ausdauer und Rhythmusgeftihl. Einfache (1) und fortgeschrittene
(2) Schrittkombinationen.

Kraftigung, Dehnung und Mobilisation von Riicken- und Bauch-
muskulatur. Unterstitzt eine gesunde Haltung und kann Ruickenbe-
schwerden vorbeugen.

Yoga im Tuch mit Elementen fur Kraft, Beweglichkeit und Balance.
Sorgt fur intensive Dehnung und ein besonderes Kérpergeflhl.

Ruhiger Yoga-Stil mit Fokus auf Kérperhaltungen, Atmung und Ent-
spannung. Férdert Kraft, Beweglichkeit und innere Balance.

Sanfte Yogahaltungen kombiniert mit intensiven Stretch-Elementen.

Fordert Beweglichkeit und endet mit einer tiefen Entspannungsphase.

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

Tanzfitness zu lateinamerikanischen Rhythmen. Einfache Schritte
und mitreiBende Musik sorgen flr ein energiegeladenes Ausdauer-
programm.

Fiir ein besseres Lebensgefuhl!
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