KURSBESCHREIBUNGEN

§ AEROBIC

Ein Ausdauertraining mit Fitnesserlebnis!
Aus einer Kombination unterschiedlicher
GrundschritteundderenVariationensetzt
sich eine mitreiBende Choreographie
zusammen. Diesen Kurs gibt es in drei
verschiedenen Schwierigkeitsstufen mit
unterschiedlichen Anforderungen an
Choreographie und Intensitat.

B AQUA - AEROBIC

Das Element Wasser eignet sich her-
vorragend flr ein schonendes und ef-
fektives Training. Durch den Auftrieb im
Wasser werden die Gelenke entlastet
und der Wasserwiderstand hat eine ver-
starkende Wirkung flr das Training. In
diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf
Ausdauer mit oder ohne Zusatzgeraten.

B BALLETT

Die Anmut des klassischen Tanzes
fordert Ausstrahlung und Harmonie.
Im gezielten Training werden gute
Kérperhaltung, das Koordinationsver-
mdgen sowie das Kérper-Raumgefihl
geschult. Rhythmusgefihl, Musikalitat
und Sinn fiir Asthetik sind Bestand-
teile des klassischen Tanzes. Ein fun-
dierter Ubungsaufbau erméglicht eine
grazidése und elegante Haltung und
ist Voraussetzung flr das Tanzen von
virtuosen Variationen. Selbstdisziplin

und Selbstvertrauen werden durch den
Ballettunterricht geférdert.

§ BAUCHKILLER

In diesem Kurs wird speziell die Bauch-
muskulatur intensiv und effektiv trainiert.
Zuséatzliche Rickenlbungen kénnen in-
tegriert werden und sorgen fir eine aus-
gleichende Rumpfstabilitdt und Kraft fir
die Kérpermitte.

§ BAUCHTANZ

Der Orientalische Tanz mit seinen wei-
chen, sinnlichen und auch kraftvollen
Bewegungen ist ein fraulicher Weg zu
mehr Anmut, Kdérperbewusstsein, Be-
weglichkeit und Selbstvertrauen flr
Frauen jeden Alters und jeder Figur.

§ BAUCH & RUCKEN

Einfache Ubungen zur Kraftigung der
Bauch- und Rickenmuskulatur. Durch
einseitige Belastung im Sport oder im
stressigen Arbeitsalltag kbnnen musku-
lare Dysbalancen hervorgerufen werden.
Diese kdnnen vor allem zu Beschwerden
im Bereich der Wirbelséule fuhren, die
oft mit Haltungs- und Bewegungsver-
anderungen einhergehen und Verletzun-
gen Vorschub leisten. Im Gruppenkurs
»Bauch & Riicken“ lernen Sie Ubungen
zur Stabilisierung des Rumpfes kennen.

Diese werden sich bei regelméaBiger
Teilnahme auf lhr individuelles Bewe-
gungsmuster und lhre gesamte Haltung
auswirken.

B BBP

BBP ist ein dynamisches Muskeltraining
mit und ohne Hilfsgerdte. Trainingsziel
ist eine intensive Kraftigung und Straf-
fung von Bauch, Beine und Po. Zusatz-
lich werden ein bis zwei Muskelgruppen
trainiert.

B BECKENBODENGYMNASTIK
Ubungen zur Kraftigung der Becken-
bodenmuskulatur fir Frauen. Dauerbe-
lastungen im Alltag, z.B. durch langes
Stehen, krummes Sitzen, schweres He-
ben und falsches Bauchmuskeltraining,
kénnen zu einer Schwachung der Be-
ckenbodenmuskulatur fihren. Dies flhrt
nicht selten zu Beschwerden im unte-
ren Ricken. Ubungen zur Kraftigung
der Beckenbodenmuskulatur sowie flr
Bauch und Ricken sind Inhalt dieses
Gruppenkurses.

B CARDIO DANCE

Cardio Dance ist ein Herz-Kreislauf-
training, bei dem einzelne Schritte mit-
einander kombiniert werden. Je nach
Schwierigkeitsgrad werden die Grund-

schritte, -techniken und Armbewegun-
gen gelernt und gelibt. Sowohl krea-
tives als auch intensives Erleben der
klassischen Aerobic werden méglich.

I CAPOEIRA

Capoeira kommt aus Brasilien und
kombiniert Elemente aus Tanz, Kampf-
sportarten und Gymnastik zu einem
fantastischen Herz-Kreislauf-Training.
Es verbessert die Leistung von Herz
und Lunge und fbérdert die Beweg-
lichkeit und Koordination. Die Kraft
dieser Kampfsportart ist verborgen in
der ,Leichtigkeit” von Tanz, Musik und
Freude. Es werden Korper, Geist und
Seele trainiert.

§ DANCE CLUB

Der Dance Club bringt den Mitgliedern
nicht nur schnelle Erfolge sondern vor
allem auch Fun total.

Tanzen wie die Stars in Videoclips! Wir
haben die neuesten Moves und coolsten
Steps jeden Monat neu. In Original-Qua-
litat erfolgreicher Coaches und naturlich
auch von Choreographen direkt aus den
USA oder UK.

Egal ob Anfanger oder Fortgeschritte-
ner, bei uns findet jeder Tanzer das pas-
sende Angebot.



B EUROPEAN AEROBIC

Geht zurGck zu den Urspringen des
»Aerobic Dancings“. Training in dieser
Stunde bedeutet Ausdauer- und Kraft-
training durch natirliche Bewegungen.
In diesem Kurs geht es in erster Linie um
den SpaB an der Bewegung!

# EUROPEAN MUSCLE POWER
Bedeutet Training fir den ganzen Korper,
mit Handgewichten sowie dem eigenen
Kérpergewicht. Der Kérper wird gestrafft
durch die Wahrnehmung des eigenen
Koérpergefiihls und gezieltem Einsatz
unterschiedlicher Muskelgruppen. EMP
trainiert nicht nur Beine, Po und Bauch,
sondern den gesamten Korper.

Bl ETB® / ETB® INTRO

ETB® ist ein gezieltes Ausdauer- und
Herzkreislauftraining. Weiterhin wird der
Aufbau und Erhalt der Muskelkraft ge-
fordert, Gleichgewicht und Koordination
geschult. Der Teilnehmer wird langsam
herangefihrt seine Fehlbewegungen zu
erkennen und diese durch Korrektur zu
beheben und in den Alltag zu integrieren.

§ ESG-RUCKENFITNESS

European Spingym ist ein einzigartiges
Rickenfitnesstraining. Es schult die Wahr-
nehmung flr die eigene Wirbelsaule,
kraftigt und trainiert effektiv die Rumpf-
muskulaturund speziell diedazugehdrigen
Muskelgruppen der Wirbelsdule.

§ FATBURNER AEROBIC / STEP / MIX
Hierbei handelt es sich um ein aerobes
Ganzkorpertraining mit einfachen Schritt-
folgen. Leichte Kurzhanteln und der Step
als Hilfsmittel sind méglich. Das Bewe-
gungstempo ist langsam, und gewahr-
leistet eine optimale Fettverbrennung.

§ HATHA YOGA

Hatha ist eine Form des Yoga, bei der das
Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist
vor allem durch kérperliche Ubungen
(Asanas), durch Atemlbungen (Pranaya-
ma) und Meditation angestrebt wird. Die
Grundlagen des Yoga werden erlernt. Das
Hauptaugenmerk liegt bei der Ausfiihrung
der Asanas in Verbindung mit dem Atem.
Eine abschlieBende Schlussentspannung
bietet Raum zum Regenerieren.

§ HEAVY WORKOUT

Mit speziell fir den Fitnessbereich kon-
zipierten Langhanteln wird ein intensives
Krafttraining mit geringen Gewichten
und viel Wiederholungen fir den gan-
zen Koérper durchgefihrt. Ein Kurs ohne
Choreographie und komplizierten Bewe-
gungsablaufen!

B HIP HOP:

Hip Hop ist wohl einer der aktuellsten
Tanzstile, die es zurzeit gibt. Er lebt vom
Feeling, nicht von der Technik und kann
von jedem erlernt werden, der sich vom
Groove mitreiBen ldsst. Seine Wurzeln

liegen unter anderem im afrikanischen
Tanz, daher kommen seine Rhythmik und
Erdverbundenheit. Fir Hip Hop werden
weniger kdrperliche Voraussetzungen als
vielmehr Rhythmusgefthl benétigt. Die
Schritte sind einfach — viele Variationen
werden erlernt.

B HOT IRON™1;
Kraftausdauertraining mit der Langhantel.

Wenn Sie bereits Erfahrungen mit ande-
ren Kraftigungskursen gemacht haben,
kénnen Sie sich beim HOT IRON™ 1 an
die Langhantel gewdhnen. Es gibt keine
komplizierten Abliufe und die Ubungen
mit der Langhantel sind auf 10 begrenzt.
Sowohl Ménner als auch Frauen kdnnen
mit viel SpaB auf sichere Weise trainieren.
Nach ca. 6 Wochen hat sich der Kérper
an das Training gewohnt. Neben der ho-
heren Leistungsféhigkeit werden Sie spu-
ren, wie sich Muskeln straffen und der
Korper mehr Definition bekommt.

H HOT IRON™2:
Kraftausdauertraining mit der Langhantel
— als Erweiterung zu HOT IRON™ 1,

Nach 6 - 8 Wochen HOT IRON™1 hat sich
der Kérper an den Trainingsreiz gewdhnt
und ist bereit fir den nachsten Schritt.
Neue Ubungen, ein teilweise verénderter
Belastungsbereich der Muskulatur und
eine verlangerte Trainingszeit trainieren
den Koérper auf andere Weise als vorher.
Schon in den ersten Klassen kann man

spuren, wie sich der Korper weiter ver-
andert. Durch die Erganzung weiterer
Beanspruchungsformen der Muskulatur
wird dieser Kurs noch effektiver und an-
spruchsvoller.

H INDOOR CYCLING™

Ist ein effektives Ausdauertraining auf
dem Spin Bike mit verschiedenen Fahr-
techniken zur Verbesserung bzw. zum
Ausbau der Grundlagenausdauer und
zum Fettstoffwechseltraining.

Energy Level 1: 65-75% max. Hfz. GA 1
Energy Level 2: 75-85% max. Hfz. GA 2
Energy Level 3: Gber 85% max. Hfz. Ent-
wicklungsbereich

Intervall: 65-90% max. Hfz.

H IRON CROSS™

Training mit der Langhantel mit dem
Schwerpunkt Muskelaufbau. Dieser Kurs
trégt den neuesten Ergebnissen im Be-
reich ,Figurtraining” Rechnung. Mit dem
eher satz- bzw. serienartigen Stunden-
konzept erfahren fortgeschrittene HOT
IRON™-Teilnehmer/-innen bei deutlich
geringeren Wiederholungszahlen und
somit héheren Gewichten eine neue Her-
ausforderung mit der Zielsetzung Hyper-
trophie. Daher ist IRON CROSS™ sehr
gut geeignet zur Kdrperfettreduktion bei
Frauen und Mannern!



B JAZZ DANCE:

Gezieltes Korpertraining und Dehnung
der gesamten Muskulatur, sowie Koordi-
nationsschulung auf der Grundlage einer
soliden und gesunden Tanztechnik. Erler-
nen von Jazztanz-Grundschritten, die mit
entsprechender Popmusik zu lebendigen
Choreographien und Ténzen zusammen-
gestellt werden.

B LATINO PAARTANZ / LATIN DANCE:

Ist die Verschmelzung von ,latin moves®
aus Salsa, Samba, Chacha, Merengue und
Raggae mit Jazz- und Streetdance Technik
zu einem mitreiBenden und leicht erlern-
baren Tanz- und Bewegungstraining. Ziele
dieses Kurses sind, mit viel SpaB das Kor-
per- und Rhythmusgeflhl zu verbessern,
neue Bewegungsansétze kennen zu lernen
und den Kreislauf in Schwung zu bringen.

H NORDIC WALKING

Ein Herz-Kreislauf-Training, bei dem
durch Verwendung spezieller Stécke zu-
satzlich der Oberkdrper aktiv ist. Eine ge-
lenkschonende Alternative zum Joggen
mit erhdhtem Kalorienverbrauch. Nordic
Walking halt den ganzen Kdérper beweglich
und fit, bringt den Kreislauf in Schwung
und kurbelt die Fettverbrennung an.

B PILATES

Kodrperbeherrschung und -kontrolle stehen
im Vordergrund, wobei die Ubungen die
Muskeln sowohl auf Kraftigungs- als auch
auf Dehnungsebene beanspruchen. Die

Pilates Ubungen verbessern das Kérper-
gefuihl, beugen Rickenschmerzen vor
und férdern die innere Kraft. Beckenbo-
den, Bauch und Riicken werden zu einem
Kraftzentrum aufgebaut, wobei das Gewebe
gestrafft und die Figur verbessert wird. Die
Bewegungen werden in Verbindung mit
der Atmung sehr bewusst und konzentriert
ausgefuhrt, so dass das Training Kdrper
und Geist in Einklang bringt.

H PURE PILATES AM REFORMER
Einzigartiges Trainingssystem aus Dehn-
und Kraftigungstibungen mit Integration
von Geist und Seele mit einem Zusatz-
gerat. Der Reformer ist ein einzigartiges
Trainingsgeréat, an dem mit Seilzligen statt
Gewichten und beweglichen Sitz- und Liege-
flachen flieBende Bewegungen ausgefihrt
werden kdnnen.

H PURE YOGA

Yoga meint die Verbindung der korper-
lichen, geistigen und seelischen Elemente
des Lebens. Die Yoga-Stellungen (Asanas)
werden mit gezielter Atmung ausgefihrt und
tonisieren damit die inneren Organe und ak-
tivieren die Korperfunktionen. Gesundheit,
Vitalitat, kreative Lebensfreude und Leis-
tungsfahigkeit werden bei regelméaBigem
Uben wieder einkehren - unabh&ngig von
Alter und Leistungsstand.

B PURE YOGA 50+
Ein Yoga-Programm speziell auf die Be-
dirfnisse von Trainierenden ab 50 Jahren

zugeschnitten. Asanas, die zu einer Ver-
besserung der Dehnbarkeit verhelfen;
bewusstes Trainieren der Balance und
Kraftigung des gesamten Koérpers, erhal-
ten oder wiedererlangen eines positiven
Kérpergefuhls Uber sanfte Belastung in
Verbindung mit Entspannung.

§ RUCKENFITNESS /
RUCKENZENTRUM
Ein ausgewogenes Training der Rumpf-
muskulatur. Spezielle Ubungen zur Mo-
bilisation, Kraftigung, Koordination und
Koérperwahrnehmung verbessern die
Haltung und Beweglichkeit. Ein idealer
Ausgleich zum sitzenden Berufsalltag oder
bei einseitigen Belastungen.

B SCHWANGERSCHAFTS YOGA
Sanftes vorgeburtliches Yoga-Training fiir
Schwangere mit vielen Atem- und Ent-
spannungsubungen. Fir diesen Kurs ist
keine Amanusa-Mitgliedschaft erforderlich.

B STEP

Ein perfektes Ausdauertraining auf dem
Step! Aus einer Kombination unterschied-
licher Grundschritte und deren Variationen
setzt sich eine mitreiBende Choreogra-
phie zusammen. Po- und Beinmuskulatur
werden durch den Einsatz des Steps zu-
satzlich gekréftigt. Diesen Kurs gibt es in
verschiedenen Schwierigkeitsstufen mit
unterschiedlichen Anforderungen an Cho-
reographie und Intensitét flr Einsteiger,
Mittelstufe und Fortgeschrittene.

Bl STEP %

Step % verbindet Elemente einer klassi-
schen Step-Stunde mit flieBenden Be-
wegungen im % Takt. Dies vermittelt
ein neues Rhythmusgefihl und schult
das Koordinationsvermdgen auf ganz
neue Art und Weise. Das Herz-Kreislauf-
System wird gekréftigt und die Fett-
verbrennung geférdert. Dabei bleibt die
Choreografie einfach.

H VINYASA YOGA

Dynamische Form des Hatha Yogas mit
flieBenden Ubergéngen zwischen den ein-
zelnen Asanas (Ubungen). Diesen Kurs
gibt es in verschiedenen Schwierigkeits-
stufen mit unterschiedlichen Anforderungen
an Intensitat und Bewegungen.

B WORKOUT / POWER WORKOUT

Ein klassisches Ganzkorpertraining mit
dem Schwerpunkt Kraftausdauer. Bauch,
Beine, Po sowie Riicken, Arme und Schul-
tern werden trainiert — das Rundum-Pro-
gramm mit oder ohne Zusatzgerate. Ziel
ist es, die Muskulatur zu kréftigen und in
Form zu bringen.

§ WORKOUT 50+/GYMNASTIK 50+
Siehe Workout/Ruckenfitness — Dieser
Kurs ist speziell auf die Bedirfnisse von
Menschen Uber 50 Jahre ausgelegt. Fir
mehr Vitalitdt und Beweglichkeit!



