KURS-

fle.xx — Das Riickgrat-Konzept!

Das fle.xx Ruckgrat-Konzept ist ein Kursprogramm mit syste-
matischen Ubungen zur Behebung von tiefsitzenden Fehl-
haltungen. Der Mensch ist nur so jung, wie seine Wirbelsaule
flexibel ist. Die verschiedenen Ubungen unterstiitzen und er-
halten Deine Beweglichkeit. Durch neue, oftmals ungewohn-
te Bewegungen befindet sich Dein Korper immer in einer op-
timalen und sicheren Position. Die Ubungen sind einfach und
effektiv und furr jeden leicht zu erlernen.

BodyFit

BodyFit ist ein Ganzkdrpertraining und auch fiir DICH passend!
Bauch, Riicken, Beine — einfach Dein ganzer Body - wird trai-
niert. Dein Herzkreislaufsystem, Deine Fettverbrennung so-
wie Deine Muskeln werden allesamt abwechslungsreich be-
wegt. Auf geht’s ins BodyFit!!

Sling-Training

Grundlage ist ein unelastisches Gurt- und Seilsystem — der Ae-
rosling - das im Liegen oder auch im Stehen verwendet wer-
den kann. Trainiere mit Deinem eigenen Kérpergewicht, Mus-
kelaufbau, Flexibilitat, Gleichgewicht und die Stabilitdt Deines
Korpers unter Einbezug der Schwerkraftphysik. Ein dreidi-
mensionales Ganzkorper-Workout fiir jedes Fitness-Level!
Sling-Training-INTRO ist zum Einstieg optimal geeignet. Du
lernst die Basics wie Grundspannung der Rumpfmuskulatur
und Umgang mit dem Aerosling. INFO: Freitags findet der
Kurs nur bei entsprechender Witterung statt!

Indoor-Cycling & IC-BASIC

Auf Indoorcyclingbikes findet ein intensives Konditions-
und Verbrennungstraining statt; zu motivierender und ab-
wechslungsreicher Musik werden u.a. Berge erklommen und
Tempofahrten geradelt. Von Dauermethodik Gber intensive
Intervalle ist alles dabei. Fir Einsteiger empfehlen wir unser
Indoorcycling-INTRO; hier geht es um die Basics, wie Haltung
und Technik, sowie den Aufbau der Grundlagenausdauer. Das
IC-INTRO wird immer pulsgesteuert gefahren.
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Yoga

Wir suchen Entspannung, Regeneration und Verbindung zur
Umwelt, Wege, wie wir uns korperlich und seelisch aufbauen
kénnen. Yoga kann das schopferische Potenzial wecken und
fordern, das in jedem von uns lebt und zur Entfaltung kom-
men mochte.

Der Unterricht beinhaltet hauptsachlich Kérpertibungen, aber
auch Konzentrations- und Entspannungsiibungen. Wir kréfti-
gen und dehnen die Muskulatur und bauen dabei Beweglich-
keit auf. Wir entwickeln eine gesunde Korperwahrnehmung,
und der Atem wird frei gelassen. Der freie Atem wiederum
fUhrt dazu, dass sich Blockaden sowohl korperlicher als auch
seelischer Art [6sen konnen und wir freier werden im Denken,
Fiihlen und Handeln. Durch das Trainieren des BewuBtseins
finden wir innere Ruhe, Ordnung und Ubersicht, lernen, uns
zu konzentrieren und dies auf den Alltag zu Gbertragen.

HIT

HIT steht fir hochintensives Intervalltraining. Dabei wech-
seln sich kurze, anstrengende Trainingseinheiten und Erho-
lungsphasen in schneller Folge ab, z.B.,,Tabata” mit 20s zu 10s.
So soll in vergleichsweise kurzer Trainingszeit ein deutlicher
gesundheitlicher und die Fitness steigernder Effekt erzielt
werden.

Riickenfit

Gezieltes Training fiir den Riicken sowie fiir die unterstit-
zende Muskulatur. Damit wird Dein Riicken belastbarer fir
Deinen Alltag. Elemente aus der Wirbelsaulengymnastik und
Koordination werden ebenso eingebaut wie das Training der
tiefer liegenden Muskeln. Starke Deinen Riicken!

KIDZ Dance | + 11 / Just Dance
Hip Hop Tanzkurse, spielerisch & sportlich fiir Kinder

Hip Hop fiir Teenager und junge Erwachsene

Gesunder Riickenzirkel

Im motivierenden Zirkeltrainingsablauf wird an variierenden
Stationen trainiert. Es werden gezielt praxisnahe Alltagsbe-
wegungen mit ansprechenden Ubungen an ausgewihlten,
riickenfreundlichen Trainingsgerdten kombiniert. Locke-
rungs-, Dehnungs-, Koordinations- und Haltungsiibungen
runden den Kurs ab.

Langhantel Workout

Optimale Trainingseffekte, maximale Technik und Spal3 bietet
Dir das effektive Ganzkdrper-Workout mit Langhanteln und
gut erlernbaren, motivierenden Bewegungsablaufen.

Mit antreibenden Beatz trainieren wir Kraftausdauer, Steige-
rung und Muskelwachstum - in Sétzen und Zeitintervallen.

Bodyfit Kursmix

Der Sonntag startet bewegend!

Jeden Sonntag ein anderer Kurs (im Wechsel BodyFit, flexx &
Dehnung, Riickenfit, BodyFit, Yoga) so ist auch fiir Dich etwas
dabei! Du findest die Kurse in Deinem Login, indem Du auf
den jeweiligen Kurs klickst.

Pilates

Trainiere Dein Powerhouse. Pilates ist die einzigartige Mog-
lichkeit zur gleichzeitigen Kraftigung und Dehnung der Mus-
kulatur. Diese wirkungsvolle Trainingsmethode stark Korper
und Geist.
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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
09:15-10:15 09:00 - 10:00 10:15-11:15
Gesunder Ruckenzirkel Yoga KursMix (Team)
09:30-10:30 11:15-12:15
Ruckenfit Indoor-Cycling

(jeden 1.u. 3. So.im Monat)

10:00 (55 min.) 10:00 (55 min.)
BodyFIT fle.xx & Dehnung
15:00 - 16:00
Das RUCKGRAT-Konzept! KIDZ Dance | e
’ OFFNUNGSZEITEN
Einweisung jeden 2. Mittwoch/Monat um 18 Uhr, wir freuen uns auf Dich! ;.00 17.00 Mo. - Fr. 08:30 - 22:00
KIDZ Dance ll Sa. u. So. 10:00 - 18:00
17:00 (55 min.) 17:00 (55 min.) 17:00 (55 min.) 17:00 - 18:00 SAUNAZEITEN:
Pilates BodyFIT Yoga Just Dance Gemischt Damensauna
Mo. / Mi. / Fr. 10:00-21:30 10:00-12:30
18:00 (55 min.) 18:00 (55 min.) 18:00 (55 min.) 18:00 (55 min.) 18:00- 19:00 17:00-21.30
HIT Ruckenfit Pilates Indoor-Cycling BASIC BodyFIT Di./ Do. 14:00-21:30 17:00-21:30
Sa. 14:00-17:30  geschlossen
18:00 (90 min.) So. 10:00-17:30 10:00-13:00
BodyFIT Fitnesszirkel

bodyfit Squash & Fitness Center

19:00 (55 min.) 19:15 (30 min.) 19:00 (55 min.) 19:00- 20:00 Schmelzofenvorstadt 29, 89520 Heidenheim
Langhantel-Training Sling BodyFIT Ruckenfit Telefon 07321/2772019, info@bodyfit-hdh.de

Gultig ab Montag, 04. Oktober 2021



