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Der KlassiRer unter den Workouts: Step-Aerobic ist nicht nur ein gutes Herz-Kreislauf- oder MusReltraining, sondern verbessert auch
deine KoordinationsfahigReit. Step ist ein dynamisches Training flir den ganzen Korper und hilft zusatzlich beim Stressabbau. Durch
die Bewegung auf dem Stepper trainierst du vor allem die Gesaf3- und BeinmusRulatur. Die Bewegung im Rhythmus der Musik mit
immer wieder neuen Choreografien sorgt fur ein tolles Trainingserlebnis.
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FunRtionelles Training zur Starkung der RumpfmuskRulatur. Dazu gehoren Bauch, RiickRen, Schultern und Gesafs. Formt und starkt deine
IKérpermitte. Ideales Erganzungstraining fur alle Sportarten.

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 fir alle Yoga,
Pilates und Tai Chi Fans!

Ein Langhantel-Workout fir die gesamte IKérpermusRulatur. Du arbeitest effeRtiv an deiner Kraftausdauer, IKraftigung und Straffung.
Spure wie deine MusReln das Fett verbrennen!

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

PerfeRt flr alle und jeden! Jeder Zumba®-Kurs soll dich und andere zusammenbringen, die dann gemeinsam trainieren und SpafR
haben. Es Rombiniert Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitat zu einem Ralorienverbrennenden Intervalltraining, bei dem man
sich wie auf einer Tanz-Fitness-Party fuhlt. Wenn dich die lateinamerikRanischen und weltweiten Rhythmen erst einmal gepackt haben,
wirst du verstehen, warum Zumba®-Fitnesskurse oft gar nicht als ,WorkRout” wahrgenommen werden. Megaeffektiv? Jal Mega Spal?
Aber sowas von ja!

Strength Development ist ein innovatives Krafttraining mit Gewichten, das sich vor allem an Personen richtet, die starkRer werden
wollen. Das brandneue Programm von Les Mills! Als PilotprojeRt fUr den Zeitraum Januar 2024, einschliesslich Ende Februar 2024 -
hier bei uns im pure fitness in Hennefl
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