


Kursinhalte Trainingsziele

�L�Î�ƒ�§�Œ�®�ï���È Beugen Sie Rückenschmerzen vor oder lindern diese durch ein 
 gezieltes Krafttraining im Rücken-, Bauch- und Rumpfbereich. Stärken 
Sie Ihren gesamten Körper und verbessern Sie Ihre Körperhaltung.

 - Kraftaufbau in Bauch, Rücken und Rumpf
 - Verbesserung der Körperhaltung

�I�œ�¨�v�È�Œ�Ã Lassen Sie sich gezielt die Pilates-Prinzipien bei einem effektiven 
Ganzkörpertraining näherbringen. Lernen Sie kontrollierte und   präzise 
Bewegungsabläufe für ein neues Körpergefühl und eine starke 
 Körpermitte.

- Körperbewusstsein
- Ganzkörpertraining

���v�Ë�ƒ�š�����Œ�œ�®�Œ���I�³Bauch, Beine, Po – Ihr 3-in-1 Powertraining. Steigern Sie Ihre Kraft und 
bringen Sie Ihren Körper auf Ihr persönlich nächstes Fitnesslevel.

- Krafttraining
- Core-Training

�S�L�e���°���S�À�v�œ�®�œ�®�—Fordern Sie Ihren Körper heraus und arbeiten Sie auf die effektivste 
Weise mit dem eigenen Körpergewicht. Steigern Sie Ihre Muskelkraft, 
fördern Sie Ihre Koordination und Ihr Gleichgewicht und verbessern Sie 
obendrein noch Ihre Ausdauer.

- Ganzkörpertraining
- Koordination
- Ausdauer

���³�ˆ�â���ê���9�œ�®�ˆ Die Kombination aus Yoga, Tai Chi und Pilates führen den Körper zu 
neuer Harmonie und Balance. Dehnübungen, Bewegungen und Posen 
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- Verbesserung der Beweglichkeit
- Stressreduzierung
- Körperkontrolle


