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Wer bietet wirklich mehr?

more than sports

~“Health Kurse

Eine gezielte Funktionsgymnastik fur alle Bereiche des Ri-
ckens. Haltungs- und Rickenproblemen wird vorgebeugt.

Einfache, harmonisch flieBende Bewegungsablaufe brin-
gen Kérper und Geist in Einklang.

Ziele und Wirkung:

» Korperliches und seelisches Empfinden wird gesteigert
e Auflésung von Spannungen

* Kraftverbesserung fur den Alltag

* Zunahme der Kérper - Koordination

* Schmerzen werden verringert

* Verbesserung des Selbstvertrauens und der Akzeptanz
* Freiere und aufrechte Haltung

Die Pilates - Methode ist ein ganzheitliches Kérpertrai-
ning, in dem vor allem die tief liegenden, kleinen, aber
meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen wer-
den, die fur eine korrekte und gesunde Koérperhaltung
sorgen sollen.

Das Rehabilitationstraining bezeichnet die thera-
peutisch gelenkte systematische und planmaBige
Anwendung von bewegungsorientierten MaBnahmen
zur Wiederherstellung von kérperlichen Funktionen,
Organfunktionen, und Gesundheit. Dabei sollen mit ei-
nem Rehabilitationstraining Folgen von Verletzungen,
Erkrankungen und Operationen Uberwunden werden
und die normale Kérperfunktion wieder hergestellt
werden. Benotigt arztliche Verordnung.

Effektives Training der speziellen Problemzonen wie
Bauch, Beine, Po. Bringt Deine Figur in Schwung. Fur
alle Trainings- und Altersstufen geeignet.

Der Name sagt alles...!
Du wolltest doch schon immer einen Waschbrettbauch...!

Optimales Training fur die Problemzonen der Frau...! Far
alle Trainings- und Altersstufen geeignet.

Leider sind Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Deutsch-
land immer noch Todesursache Nummer Eins. Neben
dem Bluthochdruck haben auBerdem Bewegungsman-
gel und Cholesterin negative Auswirkungen auf das Ge-
faBsystem des Menschen. Tun Sie etwas fur |hr Herz!
(Herz-Kreislauftaining, Verbesserung der Kondition,
Verbesserung der Pulsfrequenz, Steigerung der Leis-
tungsfahigkeit und Erhéhung des Wohlbefindens)

Um Erkrankungen des Stitz- und Bewegungsappara-
tes wie Bandscheibenvorfalle, Haltungsschaden und
Bewegungseinschrankungen vorzubeugen bzw. be-
stehende Beschwerden aktiv zu lindern, ist es sinn-
voll mit geeigneten MaBnahmen zu begegnen. Tun Sie
etwas fur |lhren Rucken!

Genau das Richtige um nach der Arbeit auszupowern.
Ziel ist ein intensives, korperliches Ausdauertraining
mit Step - Grundschritten als Voraussetzung.

Hier werden verschiedene Aerobic - Schritte zu
schweiBtreibenden Choreographien zusammengestellt.
So entsteht ein Fettverbrennungstraining, dass SpaB
macht und Koordination schult.

Gezielt werden die Bewegungselemente der ferndstli-
chen Kampfsportarten mit den Grundschritten und Ab-
folgen des Aerobic verbunden. High Energy ist schnell,
hart und ohne Schnaorkel!

Zumba® Fitness ist ein Workout, das |hnen sonst
niemand bietet. Zumba® ist ein lateinamerikanisch
inspirierter Tanz-Fitness Workout der sich aus latein-
amerikanischer und internationaler Musik und Tanz-
bewegungen zusammensetzt. Die Tanzbewegungen,
die auf Konditionsverbesserung und Fettverbrennung
basieren, sind einfach zu erlernende Schritte, die
den Muskelaufbau im GesaBbereich, Beinen, Armen,
Kérpermitte, Bauch sowie den wichtigsten Muskel im
ganzen Koérper — das Herz — fordern.

Das Fitness Boot Camp ist ein Intensives Outdoor oder
Indoor Training mit Drill, es verbrennt die Kalorien wie
verrickt und stahlt die Muskeln. Das Fitness Bootcamp
ist das Ideale Figurtraining fur Manner und Frauen. Das
Original Fitness Boot Camp aus der Metropole New York.
Trainieren wie Sie wie die New Yorker im Central Park.

www.xxl-dresden.de
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