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Dieses Programm — mit seinem Ursprung in Fernost — wo Yoga und Tai Chi taglich praRtiziert werden, lasst dich deine Balance

zwischen Anspannung und Entspannung finden. Trainiere Kérper und Geist im EinRlang miteinander. Optimal geeignet fur alle Yoga,
Pilates und Tai Chi Fans!

Ein Langhantel-WorRout fur die gesamte KoérpermusRulatur. Du arbeitest effeRtiv an deiner Kraftausdauer, Kraftigung und Straffung.
Spure wie deine MusReln das Fett verbrennen!

Das einzigartige, originale Trampolin-WorkRout! Bei Jumping Fitness® sind mehr als 400 MusReln im Einsatz — viel mehr als bei ver-
gleichbaren Ausdauersportarten. GelenkRschonend und effizient fir Bauch, Beine und Po - Jumping Fitness® macht einfach glticRlich
und ist perfeRt, um Stress abzubauen. Dieses Workout ist sowohl flir Anfanger, als auch fir Fortgeschrittene perfeRt geeignet!

Strength Development ist ein innovatives Krafttraining mit Gewichten, das sich vor allem an Personen richtet, die starker werden
wollen. DAS Training - offbeat — welches 1:1 dein Krafttraining auf der Trainingsflache ersetzt. Dein FoRus auf dich und dein Training!

Bei einem BODYCOMBAT-WorkRout schlagst und Rickst du dich fit und verbrennst dabei bis zu 740 KKalorien. Bei diesem energie-
geladenen Workout, das durch Martial Arts inspiriert ist, gibt es Reinen KérperkRontakt und Reine Romplexen Bewegungsablaufe. Ein
erfahrener InstruRtor gibt dir die Intensitat vor und motiviert dich dazu, das Beste aus jeder Kampfrunde herauszuholen. Du baust
Stress ab, hast eine Menge Spal? und fuhlst dich wie ein Champion.

Das magische Mind-Body-Workout, dass Kraft, BeweglichReit und Zufriedenheit verbessert. Langsame und einfache Bewegungen
trainieren deine Bauch- und Rickenmuskeln, dein Gesal und deine Huften. TechniR und IKontrolle im EinkRlang mit deiner Atmung
werden flr Erneuerung und GllickseligReit sorgen.

FunRtionelles Training zur Starkung der RumpfmuskRulatur. Dazu gehoren Bauch, Riicken, Schultern und GesaB. Formt und starkt
deine Korpermitte. Ideales Erganzungstraining fur alle Sportarten.

BODYPUMP HEAVY ist Krafttraining im Takt der MusiR — langsam, Rontrolliert, maximal effeRtiv. Jede Wiederholung folgt dem Beat,
jede Pause ist bewusst gesetzt. So entsteht Raum fiir TechniR, Prazision und echtes Muskelwachstum.
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