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KURSPLAN ab 01.09.2024

Pilates Montag 17:15 - 18:15 Uhr

Pilates (auch Pilates-Methode), benannt nach dem Erfinder Joseph Hubertus Pilates, ist ein
systematisches Ganzkdrpertraining zur Kraftigung der Beckenboden-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur und sorgt insgesamt flir eine bessere Koérperhaltung.

Neben der Kraftigung sorgt das Training fUr eine bessere Beweglichkeit und Mobilisierung der
Wirbelsaule.

Yoga (Level I-ll) Montag 18:30 - 19:45 Uhr
Yoga fiir e. guten Start i.d Tag Mittwoch 09:00 - 10:15 Uhr
Yoga f. den Riicken Freitag 17:00 — 18:15 Uhr

Bei mir erwarten Dich undogmatische Stunden, bei denen Du den Alltag hinter Dir lassen kannst.
Wir ben uns in einem bewusstem Atem, der uns durch die Kérpertibungen (Asanas) fihrt und zur
Ruhe kommen Iasst. In allen Yoga Stunden bauen wir mentale und kérperliche Kraftressourcen auf,
Verspannungen werden geldst.

In meinen Stunden findest Du ,alltagstaugliche“ Ubungen, die von Dir in Deinen Méglichkeiten
ausgefuhrt werden kénnen und Dich trotzdem aus der Komfortzone herauskitzeln...

Jede Stunde endet mit einer erholsamen Schlussendspannung (Shavasana) und einer kurzen
Meditation.

Fit -Mix Dienstag 17:30 —18:30 Uhr

In diesem Kurs kraftigen wir mit und ohne Kleingerate den ganzen Korper; insbesondere die
Ricken-, Schulter- und Rumpfmuskulatur; Mobilisations- und Ausdauereinheiten erganzen die
Stunde. Gerne berUcksichtige ich auch aktuelle Anliegen !

Mit einem regenerierenden Stretching beenden wir die Stunde.

Faszientraining Dienstag 19:00 - 20:00 Uhr
(ohne Rolle)

Mit vielfaltigen, dynamischen und teilweise ungewohnten Bewegungen trainieren wir unser fasziales
Bindegewebe, das unsere Organe, Muskeln, Sehnen, Bander, etc. umgibt und unseren ganzen
Korper ausfiillt.

Verklebungen und Verspannungen werden gelindert oder sogar geldst, was zu einer verbesserten
Mobilitdt und Wohlbefinden fihrt. Gehaltene und/oder pulsierende Dehnungen sorgen zudem fir
eine Erweiterung des Bewegungsspielraums.

Durch fasziales Training wird das Bindegewebe geschmeidiger und durchlassiger, was zu einer
besseren Versorgung des ganzen Organismus beitragt.

Die Bewegungen/Ubungen werden nach kdrperlichen Méglichkeiten ausgefiihrt; es geht nicht um
Ausrichtung, wie in regularen Workouts, sondern um die Erweiterung der Bewegungskompetenz und
dem Ausgleich von alltags- oder sportbedingten Dysbalancen.

Dieser Kurs ist auch ideal, wenn Du ein sanftes Bewegungstraining und ein kompaktes Stretching
suchst.

Bauch-Beine-Po-PLUS ...! Mittwoch, 17:15 - 18:15 Uhr

In diesem Kurs erwarten Dich die klassischen Bauch-Beine-Po- Ubungen PLUS Ausdauer-Elemente
und funktionelle rumpfkraftigende Ubungen aus dem Pilates. Wir trainieren mit dem eigenen
Korpergewicht oder Kleingeraten wie dem Pilates Ball, Step-Brett oder Miniband.

Mit diesem Kurs bringst du Deine Beine in (Best-) Form, kraftigst Deine Kérpermitte und verbessert
dadurch Deine Korperhaltung.
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Jumping + Kréftiqung Mittwoch 18:30 — 19:30 Uhr

Ein effektives Ganzkdrper- und Ausdauer Training, bei dem wir zu motivierender Musik verschiedene
Schritte absolvieren, die vorwiegend aus dem Aerobic kommen.

Wir trainieren hierbei die Tiefenmuskulatur und schulen das Gleichgewicht.

Jumping ist ein gelenkschonendes Cardio-Training mit Spaf3faktor. Da Du die Intensitat der Spriinge
bestimmst, ist der Kurs fiir Einsteiger und Fortgeschrittene gleichermalien geeignet. Mit einer
abschliefdenden Kraftigungs- und Stretching-Einheit beenden wir die Stunde mit einem Lacheln im
Gesicht.

Fit-Mix Donnerstag 10:00 - 11:00 Uhr
Mit und ohne Kleingerate kraftigen und bewegen wir den ganzen Kérper und bringen den Kreislauf mit

Jedes Fitnesslevel ist willkommen !

Yin-Yoga Donnerstaq 18:00 - 19:30 Uhr

(keine Vorkenntnisse erforderlich)

Ein ruhiger + entschleunigender Yoga-Stil, bei dem wir in die Stille kommen und unsere
Aufmerksamkeit nach innen richten.

Im Gegensatz zum Yang orientierten Hatha Yoga werden die Posen beim Yin Yoga deutlich langer
gehalten; wir Uben uns in Passivitat und im Loslassen.

Die Positionen nimmst Du frei nach Deinen kérperlichen Gegebenheiten/Moglichkeiten ein;
Hilfsmittel wie Bolster und Blécke unterstitzen Dich dabei.

An kiihlen Tagen sorgt eine Warmeunterlage fir einen zusatzlichen Wohlfiihlfaktor.

Wir beenden die Stunde mit einer kurzen Schlussendspannung (Shavasana) und/oder
Klangschalenmeditation.

Intervall-Training Freitag 18:30- 19:30 Uhr

Fir jeden geeignet der sich fordern, und/oder seine Fitness verbessern mochte; egal ob Einsteiger
oder fortgeschrittener Sporti ! Du bestimmst das Level; moderat oder volle Power !

Das Workout besteht aus 8-10 Kraftigungs-/Ausdaueriibungen, die wir in 3 Durchgangen
absolvieren; dabei wechseln sich Belastung und kurze, aktive Pausen ab.

Bei diesem Training verbrennst Du ordentlich Kalorien und kraftigst Deinen ganzen Korper.

Dabei kommt auch der Spalfaktor nicht zu kurz :-) !




