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Bauch - Beine - Po

Der Bauch-Beine-Po Kurs konzentriert sich gezielt Silvia
auf die Kraftigung und Straffung der wichtigsten
Problemzonen: Bauch, Beine und Po. Dieser
dynamische Kurs kombiniert gezielte Ubungen, die

deine Muskulatur starken, die Kérperhaltung

verbessern und die Fettverbrennung ankurbeln.

bodyART

bodyART ist ein Mix aus funktionellem Michaela, Melanie
Krafttraining, Yoga, QiGong und Atemtechniken. In

flissigen, aktiven und passiven Bewegungen

aktivieren wir den Korper und sorgen zugleich fiir

mentale Entspannung.

deepWORK

deepWORK ist ein dynamisch, kraftvolles Workout, Michaela
das geistige und korperliche Gegensatze des
funktionellen Trainings vereint.

Flowing AthletiX®

Flowing AthletiX® verbindet flieRende Anja
Bewegungsablaufe mit Kraft- und

Ausdauertraining. Der Kurs kombiniert Elemente

aus funktionalem Training, Yoga und

dynamischen Workouts, um die Beweglichkeit,

Stabilitat und Korperkontrolle zu verbessern.

Perfekt fur alle, die Fitness und Eleganz in

Einklang bringen mdchten. Kraftvoll, harmonisch

und energiegeladen.



Functional Training

Ein motivierendes und energiegeladenes Workout, Maximilian
in dem alle Hauptmuskelgruppen mit dem
Kérpergewicht und Kleingeraten trainiert werden

Jumping Fitness

Jede Menge Spal bei einem effizienten Lara
Ganzkdrpertraining mit dem Trampolin: Sobald die
rhythmische Musik startet, kann es losgehen. Das
Springen auf dem Trampolin verbessert
Gleichgewichtssinn und Ausdauer & starkt den

ganzen Korper.

Pilates

Pilates ist ein Kraftigungstraining der tiefliegenden Anja
Muskulatur, vor allem der Kérpermitte durch

bewusste Anspannung, Entspannung und

Dehnung in Verbindung mit achtsamer Atmung.

Ruckenfit

Ein gezieltes Training, das darauf abzielt, die Melissa
Rickenmuskulatur zu starken, die Wirbelsaule zu
stabilisieren und die Kérperhaltung zu verbessern,

um Rickenbeschwerden vorzubeugen und die

allgemeine Ruckengesundheit zu fordern.

Stretch& Mobility

Unser Stretch & Mobility Fitness Kurs ist perfekt fiir Patrick
alle, die ihre Flexibilitdt verbessern und die

Beweglichkeit ihrer Gelenke erhdhen mdchten. In

diesem Kurs kombinieren wir gezielte

Dehnibungen mit Mobilisationstechniken, um
Verspannungen zu lésen und die Muskulatur zu
entspannen



Vinyasa Flow Yoga Dies ist ein dynamischer Yogastil, der Kraft, Honorata
Beweglichkeit und Achtsamkeit miteinander
verbindet. Er unterstiitzt dich dabei, deinen Kérper
zu starken und deinen Geist zu entspannen.

Yoga Yoga ist die Verbindung von Kérper, Atem und
Geist. Bei diesem Kurs wird die Konzentration auf
die Atmung und Grundzige der Meditation gelegt.
Ruhe, Entspannung und Kérpertubungen sind Teil
dieses Kurses.
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