Beschreibung Sport- und Kursangebote im Bewegungszentrum

Aktive Entspannung

Ruhe, Entspannung, Kérperwahrnehmung und Atmung.
Dem Alltag entfliehen und einfach mal loslassen. Bei
autogener Entspannung, Progressiver Muskel Relaxation
oder auch einer Traumreise entspannen und Ausgleich
finden.

Durch altersgerechte Kréftigungs-, Mobilisations- und
Entspannungsiibungen wird versucht, Ihre Gesundheit
und Wohlbefinden in geselliger, sportlicher Runde zu
erhalten bzw. zu steigern.

30-minttiges Intensiv-Training fur alle Bauchmuskeln, bei
dem auch der Ricken nicht zu kurz kommt. Kurz - aber
knackig!

Body Balance

Body Balance ist ein ausgewogenes, funktionelles
Ganzkdrpertraining zur Kréftigung des Rumpfes und zur
Starkung der Gelenke. Die Kombination aus Stabilisation,
Kraftigung, Ausdauer und auch Dehnen bei mittlerer
Intensitat trdgt zum allgemeinen Wohlbefinden bei und
héalt den ganzen Korper fit.

Ein hoch effizientes, funktionelles Ganzk&rpertraining,
das durch den Einsatz von Zusatzgerdten wie
Kurzhanteln, Medizinball, Tube uvm. unterst(itzt wird.

Body Mix ist ein ganzheitliches und abwechslungsreiches
Gesundheitsprogramm zur Férderung des Wohlbefindens
und zur Starkung der Koérperhaltung. Durch speziell
ausgewdhlte Ubungen, mit und ohne Kleingeraten,
werden vor allem Korperregionen wie der Bauch, die
Beine und der Po gestérkt.
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Ein hoch effizientes, Ausdauertraining, zur Steigerung der
aeroben Ausdauer. Motivierende Musik unterstiitzt dieses
unkomplizierte Training und Schwitzen in der Gruppe.

Erlerne unterschiedliche Choreografien aus
verschiedenen Tanzstilen wie Streetdance, Jazzdance,
Hip Hop und Showdance.

Ganzkorpertraining fir das muskulére Bindegewebe - die
Faszien. In diesem Kurs wird auch die Faszienrolle
genutzt, nicht einzelne Muskeln sondern ganze
Muskelketten trainiert und an der Geschmeidigkeit des
Kdrpers gearbeitet.

Kombination aus Ubungen mit dem eigenen
Kérpergewicht und dem Bereich des funktionellen
Trainings und Ausdauereinheiten. Leistungsindikator fir
jedes Workout ist die Zeit, die bei korrekter Ausfihrung
fiir die Durchfiinrung aller Ubungen benétigt wird. Extrem
effektiv!!

Ein abwechselndes Training bestehend aus Kraft-,
Ausdauer- und Stabilisationseinheiten, bei dem der
Kdérper in sténdiger Bewegung gehalten wird. Schwitzen
garantiert!

Indoor Cycling

Stationdres Radfahren in der Gruppe, bei dem jeder
Teilnehmer durch den individuell verstellbaren Widerstand
sein spezielles Training bestimmt. Fir alle Altersgruppen
geeignet!
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Erwachsene

Modernes Selbstverteidigungssystem, urspringlich
entwickelt in Israel. Das System beschéftigt sich mit allen
Distanzen, ist einfach zu erlernen und &auBerst effektiv in
der Anwendung. Auch Pravention und Deeskalation sind
feste Bestandteile des Systems.

Pilates ist ein Dehn- und Kréaftigungstraining, bei dem die
Muskulatur des Rumpfes gestérkt wird. Ausgehend von
der Korpermitte soll ein starkes Zentrum, welches als
s-Powerhouse” bezeichnet wird, gebildet werden. Bei der
Ausfiihrung des Trainings spielen neben der bewussten
Atmung auch die Achtsamkeit und Kérperwahrnehmung
eine groBe Rolle.

Fit und Gesund - Gesundheitskurs

Ziel des wirbelsaulenfreundlichen Trainings ist die
Steigerung des korperlichen Wohlbefindens sowie eine
verbesserte Korperhaltung. Trainiert werden unter
anderem die tief liegenden Muskeln - vor allem die
Bauch-, Ricken-, und Beckenboden-Muskeln. Gezielte
Mobilisations-, Stabilisations-, Dehnungs- oder
Kraftigungsiibungen gepaart mit Entspannung fihren zu
einem guten Kdrpergeflhl.

Krankenkassenbezuschussung maéglich.

TRX®
Das derzeit effektivste Ganzkorper-Workout bei dem das
eigene Korpergewicht als Trainingswiderstand genutzt
wird. Durch die stidndige Bewegung der Gurte, werden
vor allem auch die kleinen, gelenknahen Muskeln aktiviert
und so der Trainingsreiz auf die groBen
Muskelketten verstéarkt.
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