AquaFit:
Spezielle, gelenkschonende Kraftigung geschwéachter Ricken-

muskulatur in temperierter AlpenSole. Lost Verspannungen und
verbessert die allgemeine Beweglichkeit.

Blackroll®:

Die Blackroll eignet sich perfekt zur Selbstmassage. Kombiniert
mit Dehnen regt diese nach dem Training die Regeneration an
und 16st Verspannungen.

BodyfFit:

Hier werden Bauch, Beine, Riicken und Po gekraftigt und geformt.

FaszienFit:

Funktionelles Ganzkdrpertraining mit der Blackroll. Ziel ist es
die Leistungsfahigkeit zu steigern, flexibler zu werden und die Re-
generation aktiv zu unterstiitzen.

FaszienStretch:

Die Blackroll eignet sich perfekt zur Selbstmassage. Kombiniert
mit Dehnen regt diese nach dem Training die Regeneration an
und |6st Verspannungen.

Fitness-Kids:

Im Alter von 10 - 14 Jahren konnen sich die Kinder zusammen mit
geschulten Trainern 55 Minuten auf dem Trampolin im Wechsel
mit verschiedenen Ganzkorperworkouts austoben. Dieser Kurs
ist speziell auf die korperliche Belastung jlingerer Madchen und
Jungs abgestimmt. In der Gruppe, bei mitreiBender Musik steht
vor allem der SpaB3 und die Bewegung im Vordergrund.
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KickFit:
Effektives Bodyworkout fiir den ganzen Korper mit Techniken aus

dem Kickboxen, in Verbindung mit Kraft, Korperkontrolle, Schnellig-
keit und Beweglichkeit. KickFit ist fur alle Altersgruppen geeignet.

Indoor Cycling:

Radfahren in der Gruppe zu fetziger Musik unter Anleitung eines
Cycling - Trainers. Das IndoorCycling - Konzept ist ein tolles
Ausdauertraining das abwechslungsreiches Fahren mit mentalem
Training kombiniert.

Jumping Fitness:
Dieser Kurs starkt alle Korperpartien. AuBerdem verbessern die dy-

namischen Ubungen die Ausdauer und beugen Riickenprobleme vor.
Ein Kurs fiir jedermann auf dem Trampolin mit energetischer Musik.

Langhantel Training:

SchweiBtreibendes, abwechslungsreiches Ganzkdrperworkout
mit Langhanteln, um den Korper zu formen und zu definieren

Pilates:

Einzigartiges System aus Dehn- und Kréaftigungsiibungen. Muskeln
werden gestarkt, Beweglichkeit und Gleichgewicht erhoht, und die
Kraft aus der Korpermitte gefordert. Ideal bei Wirbelsaulenproblemen.

Qi Gong:

Qi Gong ist eine Kombination aus Atmung, Achtsamkeit und meist
langsamer, flieBender Bewegung. Es starkt das Immunsystem,
Atmung und Nervensystem.

AlpGyR

RiickenFit:

Die Rickengymnastik ist speziell auf die Kraftigung, Lockerung
und Stabilisierung der Wirbelsdule und Wirbelsaulenmuskulatur
ausgerichtet.

WorkOut:

Ganzkorperworkout mit verschiedensten Kraft- und Ausdauer-
iibungen. Durch stetig neu angepasste Ubungen wird dieses
Workout immer zur ultimativen Herausforderung.

Yoga:
Bringen Sie Korper und Geist in Einklang und erleben Sie ein
Ganzkorpertraining nach Jahrtausendealter Philosophie.

Yogalates:

Eine Mischung aus Yoga und Pilates. Bringen sie Korper und Geist
mit Ganzkdrpertaining, Dehn- und Kraftigungsiibungen in Einklang.

Zumba®:
Lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness Workout. Erreichen
sie eine bessere Muskel- und Konditionsverbesserung, mit Spaf
am Tanzen.

Reservierung bzw, Anmeldung friihestens 2 Tage vorher moglich, bis spatestens 16 Uhr am Kurstag.
Wir wiinschen euch viel SpaB beim Training. Euer Fitness Team.
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