01.07.2019 KURSPLAN

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

8:15 - 09:00
Fit & Beweglich 65
Alle

09:15 - 10:30 09:15 - 10:00 09:15 - 10:00 09:15 - 10:00 9:15 - 10:00
Yoga _ Energy-Pilates TotalBodyConditioning Power Workout Bauch & Riicken
Alle Alle Alle Alle Alle
10:05 - 10:50 10:15 - 11:30
Privention Yoga _
Haltung u. Bewegung Alle
Alle
10:30 - 11:30
I fitness
12:00- 13:00 11: 45- 13.00
Kursspecials siehe Yoga
Aushang Alle
17:30 - 18:25 _ 18:10 - 18:40
Yoga fiir den Riicken Tabata Style
Alle Alle
18:10 - 18:40 18:45 - 19:30 18:30 - 19:20
BBP Xpress BBP & Flexibar Hot Iron
Alle Alle Alle
18:45 - 19:40 19:00 - 20:00 19:30 - 20.15 18:00 - 18:55
Fatburner Move & Burn Bauch & Riicken Riickenfit & Stretch .
Alle Alle Alle Alle
19:35 - 20:30 19:00 - 20:00

& ZUmBA

fitness

& 2UmBA

fitness

Sports uP

§ Fitness- und Gesundheitszentrum
Grus Gruppenradfahren Kursraum |l



Energy Pilates

Durch modifizierte Ubungen aus Yoga und Pilates werden alle Muskeln effek-
tiv gekréftigt und in diesem ,Wohlfiihl Kurs” wird gleichzeitig der Geist ent-
spannt. Die Teilnehmer erfahren den Korper besser und erlangen ein gesteiger-
tes Korperbewusstsein. Lassen sie sich hier in einem ,Wellness Kurs” zu neuer
Energie bringen.

Yoga

Der richtige Kurs fiir alle die das traditionelle klassische Yoga kennenlernen
wollen. Korperiibungen (Asanas) helfen, die Muskulatur zu krdftigen und for-
dern die Beweglichkeit. Verschiedene Atemtechniken, Entspannungsiibungen
und Mentaltraining geben geistige Ruhe und Klarheit.

Yoga fiir den Riicken

Fiir alle die Riickenbeschwerden vorbeugen oder lindern mochten. Korperiibun-
gen (Asanas) zur Starkung der Riickenmuskulatur und Mobilisation der Wirbel-
sdule, aber auch einfache Ubungen, die man leicht in den Alltag integrieren
kann, in Verbindung mit Atmung, Mentaltraining und Entspannung

BBP X-Press

Schwerpunktgymnastik fiir die Bereiche Bauch, Beine und Po. In 30 Minuten
wird intensiv an diesem wichtigen Kernbereich arbeiten.

Power Workout

Ein spezielles, forderndes Workout ohne Musik in dem Kraftausdauer & Tiefen-
muskulatur trainiert werden und an der Stabilisierung des

Korpers gearbeitet wird.

Bauch & Riicken Pur

30 Minuten intensives Training fiir die Rumpfmuskulatur - Schwerpunkt Bauch
& Riicken

Tabata Style

Du willst dich auspowern und maximale Effekte erzielen? Dann ist Tabata
Style genau das Richtige! Hier wird kurz und knackig mit hoher Intensitat
trainiert damit auch ein kurzes Workout Effektivitat erzielt.

Fatburner
Ein vielseitiges, abwechslungsreiches Training das immer wieder anders gestal-
tet wird und ordentlich den Fettstoffwechsel ankurbelt.

ZUMBA

Flir ZUMBA ©® muss man nicht tanzen kénnen, das WICHTIGSTE ist, sich zur
Musik zu bewegen und SpalR daran zu haben. Die heilRen lateinamerikani-
schen und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr motivierend.

Hot IRON’

Ein effektives und vor allem unkompliziertes Ganzkdrpertraining .

Trainiert wird mit einer Hantelstange und Gewichtsscheiben unter-
schiedlicher GrRe. Um den optimalen Trainingseffekt zu erzielen,
bleiben die Ubungen iiber 8-12 Wochen identisch. .

Fit & Beweglich 65+

Beweglich und fit bis ins hohe Alter!

Ein moderates Training aus sanfter Gymnastik, Stretching und Gleich-
gewichtstraining hilft dir dabei. Ein ganz auf dich abgestimmtes
Programm um einfach fit und agil zu bleiben!

Flexibar

Mit dem FLEXI-BAR® kann die Tiefenmuskulatur, die den Riicken
schiitzt und stiitzt, auf einfache Art und Weise gekrdftigt werden und
bewirkt durch seine Vibration eine auRergewdhnliche, tiefgehende
Reaktion des Korpers - die reflektorische Anspannung des Rumpfes,
welche bewusst nicht erreicht werden kann. Durch die Kombination
mit anderen Kréaftigungsiibungen entsteht ein abwechslungsreiches
Ganzkdrpertraining.

Riicken & BodyFit

Dieses Workout mit funktionellen Ubungen fiir die Wirbelsiule sowie
dem gesamten Kdrper bietet ein tolles Training fiir Jedermann. Eine
abwechslungsreiche und fordernde Kombination fiir jedes Trainings-
level.

Move & Burn

Eine tolle Kombi fiir den Sommerbody ;) Cardio und Kraftigung in einem tollen
Mix!

SpinBike
Das motivierende Radtraining in der Gruppe auf Indoor Radern!
Stérkt besonders effektiv das Herz-Kreislaufsystem. Auch perfekt fiir
alle diejenigen, die Kalorien verbrennen wollen.
Der groRe Vorteil beim Indoor Biken ist:

Jeder Interessierte kann mitmachen!

Basic Cycling: Ideal fiir den Einstieg in das Cycling Training.
Einstellung, Fahrtechniken werden erkldrt und gezeigt.

Fatburner Cycling: Auch hier werden die Einstellungen und
Fahrtechniken erkldrt und das Training ist auf die Aktivierung des
Fettstoffwechsels ausgelegt.

STUDIO ETIKETTE:

Bitte beachten Sie folgende Regeln.

An einem Kurs teilnehmen bedeutet - Training in einer Gruppe. Darun-
ter ist nicht nur ein Nebeneinander, sondern auch ein Miteinander zu
verstehen um effektiv, sicher und mit Freude zu trainieren.

1. Trainieren Sie nicht nach Ihrem eigenen Programm bzw. nach
Thren eigenen Vorstellungen. Dies kann zu Verletzungen fiihren,
ist unhoflich und lenkt den Trainer und die anderen Teilnehmer
ab. Falls Sie verletzungsbedingt den Ubungen nicht folgen kén-
nen, so teilen Sie dies dem Trainer mit.

2. Seien Sie piinktlich! Alle Kurse beginnen mit Aufwdrmiibungen,
die die Leistungsbereitschaft verbessern und das Verletzungsrisiko
senken. Das Aufwdrmen ist wichtig um Verletzungen zu vermei-
den. Sollten Sie zu spdt sein, warmen Sie sich auf, bevor Sie am
Kurs teilnehmen! Pldtze kdnnen nicht reserviert werden. Nehmen
Sie Riicksicht auf den Trainingsplatz anderer Teilnehmer und
verdrangen Sie niemanden von seinem Platz!

3. Reduzieren Sie Ihre Unterhaltungen wahrend der Stunden auf
ein Minimum!

4. Trainieren Sie nicht BarfuR! Bitte tragen Sie feste Sportschuhe
(besser: spezielle Aerobicschuhe). Ein Handtuch als Unterlage
ist ein hygienisches Muss.

5. Das Tragen von StraBenbekleidung (auch StralRenturnschuhe) ist
im Trainingsraum nicht gestattet. Taschen und andere Gegen-
stande haben im Trainingsraum nichts zu suchen.

6. Bitte legen Sie Matten, Trainingsgewichte oder andere Utensi-
lien, die Sie benutzt haben, nach Gebrauch an ihren urspriingli-
chen Platz zuriick.

7. Wenn Ubungen auf der Matte durchgefiihrt werden - verwenden
Sie bitte aus hygienischen Griinden unbedingt ein Handtuch
als Unterlage.

8. Das Trinken vor, wahrend und nach dem Training nicht verges-
sen - allerdings bitte immer aus einer Plastikfasche , da aus
Sicherheitsgriinden keine Glasflaschen oder Gladser im Kurs-
raum erlaubt sind!

9. Gesundheitliche Probleme und/oder eine bestehende Schwanger-
schaft teilen Sie bitte vor Kursbeginn dem Trainer mit!

KURSE FINDEN AB 3 TEILNEHMER STATT!

Das Sports Up Team wiinscht viel SpaR!




