Gruppenkurse

FITORAMA

TRAINING
Anmeldung tiber www.fitorama.ch Kunden LOG IN oder am Empfang, CENTER
1 Woche vor Kursbeginn méglich!
Montag | Dienstag | Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
Gym 1 Gym 2 Gym 1 Gym 2 Gym 1 Gym 2 Gym 1 Gym 2 Gym 1 Gym 1 Gym 1
08.00-09.00 08.30-09.30
Pilates Riicken
Allegro Fit
09.00-09.55 09.00-09.55 09.00-09.55 09.00-09.55 09.45-1045 | 09.45-10.45
Body Tone Vital Body Tone BBP Saturday Sunday
Fitness Surprise Surprise
10.00-11.00 10.00-11.00 11.00-12.00 | 11.00-12.00
Pilates Riicken BODY BODY
Mat Fit @ PUMP PUMP
12.15-13.15 12.15-13.15 | 12.15-13.15 | 12.15-13.15 1215-1315 | 12.15-13.15 | 12.15-13.15 | 12.15-13.15
BODY BODY ToS6 X BODY Pilates TRX BODY
PUMP BALANCE PUMP Mat Burn BALANCE
17.30-18.25 17.30-18.15 17.30-18.25
Power Beach Body Tone
Hour Body Fit
18.30-19.30 18.00-19.00 | 18.00-18.55 18.30-19.15| 18.30-19.30 | 18.00-18.55 | 18.00-19.00
BODY BODY Pilates TRX Core &| BODY T6S6 X BODY
PUMP ATTACK Mat Stretch ATTACK PUMP
19.05-20.05 19.05-20.05
Yoga Yoga
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KU rS beSCh rei b U nge n (Anderungen im Kursprogramm jederzeit méglich.)

Ausdauer

TRAINING
CENTER

Kraftigung

FITORAMA

Ausgleich

BODYATTACK - Les Mills

Ein intensives, athletisches Intervall-Workout, wel-
ches die Teilnehmer an ihre Grenzen bringt. Die un-
vergleichbare Mischung aus High- und Low-Impact
verleiht BODYATTACK seinen Charakter. Eine ein-
fache Choreographie mit hohem Tempo in Kombina-
tion mit motivierender Musik sorgt fir einzigartigen
Spass im Kursraum.

Power Hour

Ein power geladenes Ganzkérpertraining fir jeder-
mann/-frau und jedes Fitness-Level. Das Training ist
ein abwechslungsreicher Mix aus Kraft, Toning und
Ausdauer. Ein guter Start in die Woche.

T6S6 X

ToS6 X — next level experience. T656 X ist das neue
funktionelle Group-Fitness Workout mit Kampf-
sportelementen. Traditionelle asiatische Kampfkunst
trifft auf die moderne Fitnesswelt. Die geistige und
korperliche Kraft von Martial Arts und verschiede-
ner Kampfsportschulen verschmilzt mit Cardio- und
Functional-Elementen zu einem schweisstreibenden
und innovativen Erlebnis. Lasst uns Spass haben!

Saturday / Sunday Surprise
Wochentlich wechselndes Ausdauer- und Krifti-
gungstraining gemass Aushang. Viel Spass fur alle!

-~ LESMILLS
TGS

next Llevel
enperien

TRX

BODYPUMP - Les Mills

Ein Kraftausdauertraining mit einer Langhantelstange
und variablen Gewichten. Dieses unkomplizierte, ef-
fektive Training kraftigt und definiert lhre Muskulatur
am gesamten Korper. Ein starkes Training, das Spass
macht.

Body Tone

Kréftigung der gesamten Muskulatur mit oder ohne
Hilfsmittel (Steps, Langhanteln, Tubes usw.). Durch
die effektive und gut abgestimmte Ubungsauswahl
erlebt die Kérpersilhouette nachhaltige Straffung und
Formung.

TRX Core & Stretch

In dieser Lektion wird der gesamte Rumpf intensiv
trainiert und zudem der ganze Kérper gedehnt. Die
Kombination aus Starkung der Koérpermitte und Ver-
besserung der Beweglichkeit durch entspannendes
Stretching ldsst neue Energie tanken.

TRX Burn

Ist ein effizientes Ganzkorpertraining, bei dem du je-
den einzelnen Muskel spiren wirst! Der Korper wird
gestarkt, geformt und deine Haltung wird verbessert.

Riicken Fit

Mobilisation der Wirbelsdule und Kréftigung Ihrer
Ruicken-, Nacken- und Bauchmuskulatur. Durch ge-
zielte Ubungen verbessert sich lhre Korperhaltung
und Sie beugen Riickenbeschwerden vor. Beim Core
Training werden zusétzlich die tiefliegenden Muskeln,
also die Bauch-, Riicken- und Beckenbodenmuskeln
trainiert, aktiviert und gestarkt.

LESMILLS LesMILLS

BODYPUMP

Beach Body Fit

Intensives Intervalltraining fir einen athletischen Kor-
per. Das Workout mit Kleingerdten verbrennt Fett
und steigert die Fitness. Wer Abwechslung mag und
sich auspowern méchte, ist hier richtig. Die Ver-
bindung von Kraft und Ausdauer flr den perfekten
Beach Body.

BBP

Der Kurs-Klassiker «Bauch Beine Poy, kurz BBP. Ein
intensives Kraftausdauertraining, welches den Bauch
strafft, die Oberschenkel festigt und die Gesdssmus-
kulatur in Topform bringt! Einsteiger und Fortge-
schrittene finden hier abwechslungsreiche Ubungen
um die Kérpermitte in Form zu bringen.

BODYBALANCE - Les Mills

Ein wohltuendes Erlebnis fir Korper und Geist.
BODYBALANCE verbindet traditionelle fernéstliche
Entspannungstechniken, Atemibungen, Stretching
und Meditation mit harmonischer Musik. Vollig un-
abhdngig von Alter, Figur oder sportlicher Verfassung
stellt BODYBALANCE den optimalen Gegenpol zum
Stress des Alltags dar. Das Wellness-Ideal aus Yoga, Tai
Chi und Pilates fihrt zur inneren Balance und bringt
Kérper und Geist zu einer harmonischen Einheit.

Vital Fitness

Ein abwechslungsreiches Bewegungsprogramm zum
Erhalten und Verbessern von Ausdauer, Kraft, Be-
weglichkeit und Koordination. Sehr geeignet flr Per-
sonen ab 50 Jahren.

Pilates Mat

Die Pilates Methode ist ein einzigartiges System aus
Dehn- und Kraftigungsiibungen. Mit diesem Korper-
training werden lhre Muskeln gestarkt und geformt
und lhre Haltung verbessert. Zudem verbessern sich
Flexibilitdt und Gleichgewicht.

Pilates Allegro

Trainieren wie die Stars. Kombiniert werden Atem-
technik, Kraftiibungen, Koordination und Stretching.
Der Korper wird gestrafft und ausgerichtet. Lohn der
Anstrengung ist ein vollig neues Korpergefihl, das je-
den begeistert. Trainiert wird an speziell von Joseph
Pilates entwickelten Gerdten mit Seilziigen und Fe-
dern.

Yoga

Yoga kombiniert einfache und effektive biomechani-
sche Prinzipien zur Ausrichtung des Kérpers mit einem
tiefen spirituellen Verstandnis des Yoga. In diesen
Klassen wird Wert auf Prézision gelegt — einerseits,
um gezielt vor Verletzungen zu schiitzen und ande-
rerseits, um den vollen Nutzen der Asanas erleben
zu konnen.



