Aqua-Fit

Ein vielseitiges und gelenkschonendes
Fitnessprogramm im Wasser. Das Element
Wasser sorgt fiir eine optimale Kraftigung
und Stabilisierung der Muskulatur - ohne sie
zu Uberlasten.

Dieses Training verbessert Kraft, Beweglich-
keit und Ausdauer auf effiziente Weise,
wahrend die Intensitat individuell angepasst
werden kann. Die Einheiten finden im
Flachwasser statt.

Bootcamp

Im Bootcamp nutzt du dein eigenes Korper-
gewicht, um deine Fitness zu steigern. Dabei
gilt: Gemeinsam motivieren wir uns, fordern
uns heraus und wachsen als Gruppe lber
uns hinaus! Dieser Kurs ist ideal, um Stress
abzubauen und dein Selbstvertrauen zu
starken.

Hatha Yoga

Im Hatha Yoga bereiten wir jede Korperiibung
(Asanas) bewusst vor, halten sie fiir mehrere
Atemziige und I6sen sie achtsam auf.
Anschliessend nehmen wir uns einen
Moment, um die Wirkung zu spiiren, bevor
wir zur nachsten Ubung iibergehen. Durch
diese achtsame Praxis dehnen und kraftigen
wir den Korper, vertiefen unsere Atmung

und bringen den Geist in Balance.

HIIT

HIIT-Training ist ein hochintensives Intervall-
training, bei dem sich kurze, kraftvolle
Belastungsphasen mit Erholungsphasen
abwechseln. Dabei verbrennst du viele
Kalorien und starkst gleichzeitig deinen
gesamten Korper.

Kick-Fit

Das Kick-Fit Training ist ein intensives
Universaltraining mit Kick-Boxing Elementen.
Durch das intensive Workout zu rhytmischen
Beats, werden dein Kreislauf, deine Muskel-
ausdauer- und starke sowie deine Beweg-
lichkeit und Koordination verbessert.

Nia

Nia ist ein ganzheitliches Bewegungskon-
zept — inspiriert von Tanz, Kampfsport und
Korpertherapien (wie Yoga, Feldenkrais), bei
dem es in erster Linie darum geht, unseren
Korper achtsam und freudvoll ganzheitlich zu
bewegen.

Es wird barfuss zu Musik getanzt und fordert
die Verbindung von Korper, Geist und Seele,
wobei der Fokus auf Freude und Wohlbe-
finden liegt. Nia — Bewegung, die dich zum
Strahlen bringt!

Pilates

Ein ganzheitliches Korpertraining. Sanft und
gleichzeitig intensiv wird beim Pilates im
Atemrhythmus der ganze Korper trainiert. Mit
Faszienpilates werden alle Gelenke mobili-
siert, die grossen und die tiefliegenden
Muskeln gekraftigt und die Beweglichkeit
gefordert.

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga kréftigt den gesamten Korper
und aktiviert durch seine dynamischen
Bewegungsablaufe das Herz-Kreislauf-
System. Die Asanas (Korperhaltungen)
werden in fliessenden Sequenzen
miteinander verbunden und - wie im

Hatha Yoga — bewusst mit der Atmung
synchronisiert.

Zumba

Zu mitreissender, meist lateinamerikanischer
Musik wird getanzt! Zumba ist ein energie-
geladenes Ausdauertraining, das einfache
Tanzschritte mit Fitness kombiniert.

Der Spass an der Bewegung steht im Mittel-
punkt — Tanzkenntnisse braucht es keine.

MEHR INFOS

und das ganze

Programm auf
activecity.ch
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