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Bewegte Riickbildung

Die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur werden wahrend
Schwangerschaft und Geburt stark beansprucht. Pilates in
der Rickbildung unterstiitzt den Aufbau und die Kréaf-
tigung von Beckenboden, Bauch-, Ricken- und Schulter-
muskulatur optimal. So kénnen diese wichtigen Muskel-
gruppen ihre volle Tatigkeit und erforderliche Spannkraft
wieder zuriickgewinnen. Anmeldung erforderlich.

BODYPUMP®

Beweglichkeit geférdert. Das Training ist flr Frauen und
Manner ab 60 Jahren als Abwechslung und/oder Ergén-
zung zum Fitness-Krafttraining geeignet.

Indoor Cycling

BODYPUMP- nach Les Mills ist ein Ganzkoérper-Workout
mit Langhanteln, welches die Hauptmuskelgruppen von
Jung und Alt, Anféngern und Fortgeschrittenen definiert
und trainiert. Du kannst deine Trainingsbelastung durch
individuelle Gewichtswahl selbst bestimmen.

Body Workout

Indoor Cycling ist ein intensives Kreislauftraining auf
dem speziell dafir entwickelten Schwinnbike (Velo mit
Schwungrad). Du trainierst in der Gruppe, dem eigenen
Fitness-Stand entsprechend, zu fetziger Musik. Es ist ein
schweisstreibendes Ausdauertraining, das fiir jede Person
geeignet ist, egal ob du Anfénger oder Profi bist.

M.A.X.® (Muscle Activity Excellence)

Body Workout bedeutet Kréaftigung, Stabilisierung und
Bewegung fir den ganzen Korper. Dieses Allround-
Workout eignet sich wunderbar, um alle Bereiche der
kdrperlichen Fitness zu trainieren.

DanceFIT

Das kurze und intensive Ganzkérpertraining mit einfachen
Ubungsablaufen. M.A.X. steht fiir «Muscle Activity Excel-
lence» und ist fir Frauen und Manner geeignet, die kurz
und intensiv trainieren mochten. Auf Basis neuster
Erkenntnisse wird Ausdauer, Kraft und Koordination
trainiert, die Fettverbrennung optimiert. Dabei wird das
Training mit motivierender Musik unterstiitzt.

Pilates

Far Jung und Alt, fir Manner und Frauen. DanceFIT ist
eine Kombination von einem Ganzkorpertraining (Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit) und Tanz. Durch die teils
spezifischen Ubungen aus der «Tanzerwelt» werden die
«kleinen Muskeln» trainiert und der Kérper wird von innen
heraus gestéarkt. Das Training rundet sich mit einer
einfachen «Spass-Choreo» am Schluss ab (aus versch.
Tanzstilen: Contemporary, Modern, Jazz, ...). Motto: Fit,
stark und motiviert!

deepWORK® meets Pilates

Ein wunderbares System von Bewegungen, das Koérper
und Seele gleichermassen gut tut. Deine Beweglichkeit
und Kraft werden in harmonischem Zusammenspiel
gefordert. Die wichtigsten Effekte sind ein kraftiges und
stabiles Korperzentrum, eine Mobilisation der Wirbelsaule
und weniger Muskelverspannungen durch ein verbessertes
Korperbewusstsein.

Power Core

Athlethisch, einfach, anstrengend und einzigartig — Dieser
Workout-Mix ist ein funktionelles Ganzk&rpertraining: ein
abwechslungsreiches, effektives Herzkreislauf-Training
kombiniert mit Kraft- und Stabilisationsiibungen. Die
Bewegungsablaufe wechseln zwischen Anspannung und
Loslassen (Yin & Yang). Das beansprucht die tiefer-
liegenden Muskeln und bringt deinen Kdrper so richtig ins
Schwitzen. Verbunden mit Pilates werden Kraft, Balance,
Beweglichkeit und innere Harmonie aufgebaut.

Fit & Funky™

Trainiere deine Core Muskulatur in 25 Minuten. Das Work-
out steigert deine Kraft, verbessert deine Balance sowie
Beweglichkeit und gibt dir so Schutz vor Verletzungen. Ein
schéner Nebeneffekt: deine Core Muskulatur wird definiert.

POWERYOGA

Die Muskeln, speziell auch die Tiefenmuskulatur, werden
gekraftigt und gedehnt, was zu mehr Stabilitdt und Flexi-
bilitdét des Koérpers fihrt. Dein Gleichgewicht und deine
Koordination werden gefordert. Ein verstarktes Bewusst-
sein nach Innen und eine korrekte Atmung entspannen
wahrend des Trainings deinen Kérper und Geist.

bellicon® JUMPING

Fit & Funky™ ist das neue Dance Workout mit hohem
Spass- und Suchtfaktor. Funky Moves, Krafttraining mit
dem eigenen Korper-gewicht und ein ausgedehntes
Stretching macht dieses Training zu einem einzigartigen
Gesamtpaket. Die Ubungen sind perfekt dem Tempo
verschiedener Songs angepasst und widmen sich den
Korperbereichen Bauch, Beine und Po. Get fit, funky and

happy.
Fit mit 60+

Das abwechslungsreiche Training mit hohem Spassfaktor,
bei dem du dich so richtig auspowern und Kalorien ver-
brennen kannst. Im bellicon* JUMPING erwartet dich ein
neuartiges, intensives Fitnessprogramm auf dem bellicon-
Minitrampolin. Reservation erforderlich.

TRX® Suspension Training®

Bei Fit mit 60+ wird gezielt deine Rumpf- und Ricken-
muskulatur gekraftigt sowie deine Koordination und

Das TRXs Suspension Training: ist eine vielseitige und
hocheffektive Trainingsmethode, unabhangig von Alter,
Geschlecht und Fitnessniveau. Mit Hilfe der Band-
schlingen und dem eigenen Kdérpergewicht wird der ganze
Korper gestérkt und geformt — vor allem Rumpfstabilitat,
Gleichgewicht und Beweglichkeit werden verbessert.



