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Reha Gesundheits- und Figurkurse




Unsere Kurse kurz erklart

Yoga

ist eine kérperliche und geistige Praxis,

die Techniken der Kérperhaltung,
Atemiibungen und Meditation
kombiniert. Es zielt darauf ab,

korperliche Fitness zu verbessern, Stress

zureduzieren und ein verbessertes
Bewusstsein fiir den eigenen Kérper und
Geist zu fordern.

BodyCircuit

ist eine Form des Zirkeltrainings,
das ausschlief3lich mit
Korpergewichtsiibungen durchgefiihrt
wird, wobei Ubungen in schneller
Folge absolviert werden. Es bietet ein
effektives Ganzkorpertraining fir alle
Fitnesslevel und ohne zusatzliche
Ausristung.

Mobility/Stretching

fokussiert sich darauf, die Beweglichkeit

zu verbessern und die Muskeln zu
entspannen. Ideal fiir die Vorbeugung
von Verletzungen und zur Verbesserung
des allgemeinen Wohlbefindens.

Bodyforming

ist ein Trainingskonzept zur Formung
und Definition des Korpers. Es
kombiniert gezieltes Krafttraining und
Cardio-Ubungen, um Muskelstruktur
und Korperkonturen zu verbessern.

Pilates

ist ein ganzheitliches Trainingskonzept,

das die Kérpermitte starkt, Flexibilitat
erhéht und die Haltung verbessert. Ziel
ist ein besseres Kdrperbewusstsein,
die Identifizierung von Schwachen
und der Aufbau einer ausgewogenen
Muskulatur.

Bauchexpress

ist ein hochintensives, zielgerichtetes
Training, das sich ausschlielich auf
die Starkung der Bauchmuskulatur
konzentriert. Ziel ist es, die Muskulatur
im Bauchbereich zu kréftigen, die
Koérpermitte zu stabilisieren und eine
bessere Kérperhaltung zu férdern.
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Fitness- & Gesundheitsstudio

Riickenfit/Mobility

soll deinen Bewegungsradius vergrofern
und dir unter anderem erméglichen,
den natdirlichen Bewegungsradius
deiner Gelenke vollumfanglich und aktiv
zu nutzen.

Beckenboden

spielt eine entscheidende Rolle
fiir unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden. In diesem Kurs lernen die
Teilnehmer, wie sie ihren Beckenboden
starken und aktivieren kénnen, um
die Kérperhaltung zu verbessern und
Beschwerden vorzubeugen.
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