KURSBESCHREIBUNG:

INDOOR CYCLING

Das ultimative Ausdauertraining auf spezi-
ellen stationaren Bikes. In der Gruppe werden
unter Anleitung eines Trainers zu energie-
voller Musik Berge und Taler durchfahren,
Sprints eingelegt oder auch mentale Reisen
angetreten.

i Muskelkraftigung und -formung ste-

hen bei diesen Kursen im Vordergrund.
Mit verschiedenen Hilfsmitteln wird gezielt
trainiert.

BBP
Mit und ohne Hilfsmitteln (Tubes, Step etc.)

werden hier mit gezielten Kraftigungs-
tibungen Bauch, Beine, Po gestrafft.

BODYPUMP
Dieses original Les Mills-Programm ist ein
energiegeladenes und effektives Training fiir
den ganzen Korper. Mit einer Langhantel und
Gewichten werden Ubungen durchgefiihrt,
die systematisch die Kraftausdauer aller Mus-
kelgruppen verbessern.

OFFNUNGSZEITEN:
FITNESS
Mo, Mi & Fr
Di & Do

9.00 — 22.00 Uhr
7.00 —22.00 Uhr

Sa 10.00 — 19.00 Uhr
So 10.00 — 20.00 Uhr

Feiertage 10.00 — 20.00 Uhr

O Als Cardio-Training oder Ausdauer-
training werden zusammenhéngende
Bewegungseinheiten ab ungefahr 30 Minu-
ten bezeichnet. Auch in der Gruppe kann man
effektiv das Herz-Kreislauf-System trainieren.
Es ist motivierend und hat einen hohen
SpaBifaktor!

AEROBIC/DANCE MOVES

Eine tolle Mischung aus Aerobic, Hip Hop und
Jazz. Tanz Dich fit!

FATBURNER

Bei diesem Kurs wird schwerpunktmaBig
im Low Impact (d.h. ohne Spriinge) bzw.
im Wechsel zwischen hohen und niedrigen
Intensitaten gearbeitet. Dadurch wird die
Fettverbrennung gefordert und die Ausdauer
verbessert. Die Kombination von Elementen
aus Step und Aerobic bringt zudem Abwechs-
lung und SpaB.

STEP
Aerobicschritte werden auf dem Step, einer
hohenverstellbaren  Plattform, ausgefiihrt.
Herz-Kreislauf-Training sowie SpaB an Be-
wegung stehen im Vordergrund. AuBerdem
wird die Beinmuskulatur durch das Auf- und
Absteigen optimal trainiert.

WELLNESS
Mo — Fr

Sa & So
Feiertage

10.00 — 22.30 Uhr
10.00 —20.30 Uhr
10.00 — 20.00 Uhr

TBC=TOTAL BODY CONDITIONING

Optimales Ganzkorpertraining! Am Anfang
steht ein Ausdauer- oder Fettverbrennungs-
training mit Steps oder Bosus. Der zweite Teil
der Stunde beinhaltet Kraftigungstibungen mit
Hilfsmitteln wie z.B.: Bosus, Flexibars, Lang-
hanteln, Hanteln und Tubes.

ZUMBA-FITNESS

Zumba-Fitness ist nicht einfach nur ein Work-
out. Der Fitnesstrend aus den USA vereint heiBe,
lateinamerikanische Rhythmen mit Aerobicele-
menten. Ubersetzt bedeutet Zumba ,,sich schnell
bewegen und SpaB haben”. Die beiden Eigen-
schaften stehen tatsachlich nicht im Gegensatz
zueinander. Mit Zumba hat man eine Menge
SpaB, wenn man sich gerne zu Musik bewegt.

@) Stabilitat erreichen wir durch Krafti-

55 gung tiefliegender Muskelgruppen, die
gezielt in diesen Kursen trainiert werden. Das
Ziel ist die Verbesserung des Gleichgewichts,
der Haltung und der Koordination.

Kraftigen Sie Ihre Bauchmuskulatur bei einem
intensiven Bauchtraining.

BODYSTYLING

Ganzkérpertraining zur Straffung und Defini-
tion der Muskulatur. Mit Hilfe von kleinen
Handgewichten, Tubes, etc. wird die Kraftaus-
dauer geschult und der Korper geformt.

BALLSPORT
Mo - Fr

Sa & So
Feiertage

9.00 —23.00 Uhr
10.00 —21.00 Uhr
10.00 — 20.00 Uhr

Power aus der Korpermitte. Eine Mischung aus
Wirbelsaulengymnastik, Yoga und Stretching.
Geschult werden Kraft, Beweglichkeit und
Gleichgewicht nach der von Joseph Pilates
entwickelten Trainingslehre.

Durch gezielte Ubungen werden besonders die
Riicken-, GesaB- und Bauchmuskeln gekraf-
tigt, die Beweglichkeit der Wirbelsaule gefor-
dert und Haltungsschwachen beseitigt.

Der Schwerpunkt liegt auf der Verbes-
serung des allgemeinen Wohlbefinden
durch Verbindung von Kdrper, Geist und Seele.

Das funktionelle Workout, das nicht das Trai-
ning einzelner Muskelgruppen erzielt, sondern
den Menschen aus der Verbindung von Kérper,
Geist und Seele betrachtet.

Die Anziehungskraft des Yoga ist universell.
Seine ganzheitlichen Ubungen sprechen physi-
sche, geistige, emotionale und spirituelle
Ebenen an, steigern die Energie und fiihren zu
einer positiveren Lebenseinstellung.

KINDERPARADIES

Mo, Mi & Fr 9.15 —12.30 Uhr
Di & Do 8.45 —12.00 Uhr
Sa 10.15 - 13.15 Uhr
So 10.00 — 14.00 Uhr
Feiertage 10.00 — 14.00 Uhr
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First Class Fitness

GenieBen Sie unseren exklusiven Trainingskomfort!

Sportpark Konigstein

First Class Fitness + Physiotherapie

61462 Konigstein - Falkensteiner StraBe 28
Telefon: (06174)932100

E-Mail:  fitness@sportpark-koenigstein.de
Internet: www.sportpark-koenigstein.de
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Anderungen vorbehalten.

Die regelmaBige Teilnahme an unseren Kursen wird von vielen Krankenkassen bezuschusst.
Weitere Informationen erhalten Sie im Fitnessclub.




