Bootcamp

Bootcamp garantiert ein effektives Ganz-
korperworkout. In abwechslungsreichen
Intervalltrainings wird der Puls auf Hoch-
touren gebracht und die Kondition gezielt
verbessert. Mit funktionellen Ubungen,

die hauptsachlich mit dem eigenen Korper-
gewicht ausgefiihrt werden, trainierst du
Kraft, Ausdauer, Stabilitdt und Koordination.
Die Intensitat kann individuell angepasst
werden, sodass sowohl Einsteiger als auch
Fortgeschrittene auf ihre Kosten kommen.

Body Work

Body Work verbindet Mobilitat, Balance und
Kraft in gezielten Bewegungsabfolgen.

Ganz ohne Geréte — nur mit dem eigenen
Korpergewicht — starkst du Stabilitat

und Muskelkraft, wahrend du gleichzeitig
deine Beweglichkeit verbesserst. Du

wirst merken, wie dein Korper geschmeidiger
wird und du dich im Alltag leichter und
kraftvoller bewegst.

Everdance®

Bei Everdance® lernst du einfache Tanz-
schritte zu Cha Cha Cha, Samba, Rumba,
Tango, Rock’n'Roll oder langsamer Walzer.
Und das Besondere daran, es braucht keinen
Tanzpartner oder Tanzpartnerin! Man tanzt
Everdance® namlich alleine in der Gruppe.
Everdance® kraftigt nicht nur unbemerkt

die Muskeln und aktiviert den Kreislauf, es
ist auch ein hervorragendes Training

fiir beide Gehirnhalften. Die verschiedenen
Paartanzschritte zu lernen und dabei zu
bekannten Musik-Hits in der Gruppe das
Tanzbein zu schwingen macht einfach Spass.

Lauftraining (Fitnessparcours)

Gemeinsam macht Laufen mehr Spass!
Dieses abwechslungsreiche Outdoor-Training
verbindet lockere Laufsequenzen mit funktio-
nellem Ganzkérpertraining in der Natur. Nach
einem gemeinsamen Warm-up aktivieren wir
den Kreislauf und bereiten den Kérper opti-
mal auf das Training vor. Im Fitnessparcours
Eglisau nutzen wir verschiedene Stationen
fiir Ubungen, die Kraft, Ausdauer, Stabilitat,

Balance und Koordination fordern. So
entsteht ein vielseitiges Training, das
Beweglichkeit, Fitness und Wohlbefinden
gleichermassen starkt.

Qi Gong

Qi Gong vereint harmonische Bewegungs-
abldufe und bewusste ruhige Atmung. Das
sanfte Training verbessert das Korpergefiihl
und die Korperbalance. Durch fliessende
Bewegungen werden Beweglichkeit, Koordi-
nation und innere Ruhe gefdrdert. Qi Gong
hilft dabei, Verspannungen zu l6sen, neue
Energie zu tanken und einen wohltuenden
Ausgleich zum Alltag zu schaffen.

Thai-Kickboxen

Thai-Kickboxen verbindet effektives
Ganzkdrpertraining mit den Grundlagen des
Muay Thai. In abwechslungsreichen
Trainingseinheiten werden Ausdauer, Kraft,
Schnelligkeit und Koordination geférdert.
Gleichzeitig verbesserst du deine Korper-
wahrnehmung, Konzentration und Reaktions-
fahigkeit und starkst dein Selbstvertrauen.
Das Training eignet sich fiir Einsteigerinnen
und Einsteiger sowie fir Fortgeschrittene
und macht in der Gruppe besonders Spass.

Yoga

Yoga verbindet Korper, Geist und Seele und
fordert gleichzeitig Kraft, Beweglichkeit,
Korperwahrnehmung und Konzentration.
Durch eine Kombination aus Korperiibungen,
Atemtechniken und Entspannung wird die
Muskulatur gestarkt und die Beweglichkeit
verbessert. Gleichzeitig unterstiitzt Yoga
dabei, Stress abzubauen, die innere Balance
zu férdern und neue Energie fiir den Alltag
Zu gewinnen.

Zumba®

Fiir alle und jeden! Zumba® kombiniert
Bewegung mit niedriger und hoher
Intensitat zu einem Intervalltraining, bei
dem man sich wie auf einer Tanz-Fitness-
Party fiihlt. Jeder Zumba® Kurs bringt
Leute zusammen, die gemeinsam trainieren
und Spass haben.

MEHR INFOS

und das ganze

Programm auf
activecity.ch

ACTIVERTY

Gemeinde Eglisau
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