Glossar

Bauch, Beine, Po - Mit und ohne Hilfsgerat (Hanteln, Thera-
band, Step, Ball, Flexibar usw.) werden die Problemzonen Bauch,
Beine, Po gekraftigt und gestrafft.

Bauch Spezial - 20-minutiger Gruppenkurs fur alle, die ihre Bauch-
muskeln straffen und in Form bringen wollen.

BlackRolI® - Faszientraining zur Steigerung der Flexibilitat, Mobilitat
und Leistung der Muskulatur.

BodyShaping - Ganzkérperstraffung! Spezielles  Kraftigungs-
und Ausdauertraining fir die gesamte Muskulatur mit und ohne
Einsatz von Kleingeraten.

Funktional-Workout - Funktionelles Training in der Gruppe zur Ver-
besserung der Kraft, Ausdauer und Koordination mit Kleingeraten,
wie Kettlebells und CoreBags.

IndoorCycling - Verschiedene Fahrtechniken und Ubungen auf spezi-
ellen Fahrradergometern zu motivierender Musik.

Jumping Fitness - Herz-/Kreislauftraining mit abwechslungsreichen
Choreografien auf speziellen Trampolinen. Passend zur Musik und
mit viel Spal} vergeht diese Stunde wie im Flug.

myline® - Alles andere als eine Diat! Nutzen Sie den myline-Kurs und
lernen Sie gesund zu essen, richtig zu trainieren und positiv zu den-
ken.

OwnZone - Training im ermittelten, fir Sie optimalen Ausdauer-
bereich, so dass Sie lhr persdnliches Training sicher und effektiv
gestalten und somit auch lhre personlichen Trainingsziele
erreichen kénnen.

PowerDumbell - Intensives Langhanteltraining bringt Ihren Korper in
Form und verbessert effektiv Muskulatur und Kraftausdauer!

Spinning® - Fahrrad-Ergometer im Kursraum. Sie bauen Fett ab, weil
Sie mit Hilfe des Widerstandes im Pedal stets im optimalen Bereich
trainieren. Ihre Kondition wird geférdert wie noch nie.

Stretching - Dieser Gruppenkurs beinhaltet Dehnibungen fir den
ganzen Korper. Am Ende jeder Stunde ladt eine Fantasiereise zum
Traumen und Relaxen ein.

Stretch & Relax - Ahnlich ,Stretching mit einem erweiterten Entspan-
nungsprogramm zum Relaxen.

Wirbelsdulengymnastik - Verschiedenen Ubungen fir die
gesamte Rumpfmuskukatur. Die Entspannung am Ende jeder Kurs-
einheit [adt zum Relaxen und Traumen ein.

X-circle - Funktionelles Training in der Gruppe zur Verbesserung der
Kraft, Ausdauer und Koordination mit Kleingeraten, wie Kettlebells
und CoreBags.

Yoga - Traditionelles Yoga nach indischem Stil.

Zumba® - Eine Tanzparty, die Spall macht, einfach zu erlernen ist,
Kalorien verbrennt und so zu Freude und Gesundheit verhilft!

OFFNUNGSZEITEN

Mo.-Fr. 7:00 - 23:00 Uhr
Sa. 10:00 - 18:00 Uhr
So. 9:00 - 20:00 Uhr

SAUNAZEITEN

Die Huittnsauna ist
ganzjahrig
Mo.-Fr. 9:00 - 22:00 Uhr
Sa. und So. durchgehend beheizt.

Die Damensauna, das Dampfbad
und die Biosauna sind ganzjahrig
Mo.-Fr. 9:00 - 12:00 und 18:00 - 22:00 Uhr
von September bis April So. durchgehend
und Mai bis August So. 9:00 - 13:00 Uhr
beheizt.

KINDERBETREUUNG

Montag, Dienstag, Mittwoch und Freitag
9:00 - 12:00 Uhr
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