
bodyART  
bodyART ist ein ganzheitliches K rpertraining 
und basiert auf den 5  Elementen der TCM. Es 
trainiert den Mensch als Einheit von K rper, 
Geist und Seele. Durch die bungen werden 
Kraft, Flexibilit t u. Balance miteinander 
verbunden. Der K rper wird durch das 
regelm ige Training athletisch geformt und 
man f hlt sich im Alltag wieder gest rkt und 
vital. 
 
R ckenfitness & Stretch 

bungen zur Stabilisation der 
Rumpfmuskulatur. Mobilisations- und 
Dehn bungen verbessern die Beweglichkeit 
und Flexibilit t. 
 
Body & Mind Flow 
Ein ganzheitliches Training f r K rper, Geist 
und Seele. Angelehnt an verschiedene 
Bewegungsformen wie Yoga, bodyart, Pilates 
und funktionellem Training verbindet es 
einzelne, aufeinander abgestimmte bungen 
in ruhige, flie ende oder dynamische 
Sequenzen. So werden Kraft, Flexibilit t und 
Balance gleichzeitig trainiert. Es st rkt die 
Tiefenmuskulatur, strafft den K rper und l sst 
gleichzeitig den Kopf abschalten. 
 
Indoor Cycling 
Herz-/Kreislauftraining in der Gruppe auf 
speziellen Cycling Bikes zu motivierender 
Musik und mit Spa faktor. 
 
 
 
 
 
 

Yoga 
Eine eher ruhige, dennoch k rperorientierte 
Stunde - f r alle Levels geeignet. Asanas und 
Atemtechniken werden von Grund auf gelernt 
- aber auch Fortgeschrittene kommen hier 
nicht zu kurz und k nnen bewusst die 
Aufmerksamkeit wieder auf Grundlagen und 
Details richten. Die Stunde schlie t mit einer 
Entspannungsphase ab. 
 
 
Fitnessboxen 
Dynamisches schwei treibendes Box-Workout, 
bei dem Elemente aus dem Boxen kombiniert 
werden. Kontakt-Training an den Sands cken 
flie t mit in diese Powerstunde ein! Das Box-
Out-Training beeinflusst nicht nur das Herz-
Kreislaufsystem positiv sondern verbessert 
auch die Koordination und Schnelligkeit.  

 
TBC 
Figur formendes Ganzk rpertraining 
kombiniert mit Cardioeinheiten. u. a. mit 
Einsatz von Steps und Equipment, zur 
Kr ftigung der Muskulatur und Straffung des 
Gewebes.  
 
Wirbels ulengymnastik 
Wirbels ulenspezifische Kr ftigungs-, 
Dehnungs- und Mobilisierungs bungen zum 
Ausgleich von einseitigen Alltagsbewegungen, 
die muskul re Dysbalancen zur Folge haben.

 
 
 
 
 

Yin Yoga 
Besteht aus passivem, total entspanntem 
Halten von Yogastellungen ber eine gewisse 
Zeit. W hrend wir im dynamischen Yoga den 
Fokus auf die Muskulatur setzen und aktiv 
agieren, sind wir im YinYoga passiv, innerlich 
wie u erlich. Dadurch entsteht eine tiefe 
Entspannung und Erdung. 
 
Zumba  

-Lebensgef hl 
inspiriertes Tanz- und Fitness-Programm mit 
s damerikanischer und internationaler Musik 
und Tanzstilen. Ein ZUMBA -Kurs verbindet 
schnellere und langsamere Rhythmen und 
Bewegungsabl ufe zu einem Aerobic- und 
Fitness-Workout, das die optimale Balance 
zwischen Ausdauertraining und 
k rperformendem Muskelaufbau bietet." 
 
TRX 
Dreidimensionales Ganzk rpertraining mit 
dem eigenen K rpergewicht . TRX dient zur 
Straffung und zum Muskel-aufbau aller 
Muskelpartien - in diesem Kurs kann jeder 
mitmachen. 
 
Zirkeltraining Turm 
Eine Kombination von funktionellen bungen , 
die nacheinander absolviert werden. Super 
effektiv und macht Spa !!! 
 
 
 
 
 
 
 
 

Workout 
Ein effektives Ganzk rpertraining mit und 
ohne Equipment (Tubes, Kleinhanteln, B nder, 
etc.) um die Muskulatur zu kr ftigen und den 
K rper zu formen. 
Bei Workout Stretch & Relax werden am Ende 
der Stunde intensiveres Stretching und 
Entspannungselemente integriert. 
 
Balance  Stretch  & Relax 
Der Fokus dieser Stunde liegt auf 
ganzheitlichen Bewegungs bungen, die den 
K rper mobilisieren sowie die Balance und 
Flexibilit t f rdern. Die Stunde schlie t mit 
einer l ngeren Entspannungsphase ab. 
 
 
  
 



 

  
09.00 bis 10.00 Uhr 
Muskelworkout 

Larissa R1 
 

10.30 bis 11.30 Uhr 

Yoga 
Sandra R2 

 
17.00 bis 18.00 Uhr 

Zumba  
Benni R1 

 
18.00 bis 19.00 Uhr 
Muskeltraining 

Benni R1 
 

            18.15 bis 19.15 Uhr 

Indoor Cycling 
Barbara R2 

 
             18.30 bis 19.00 Uhr 

TRX 
Trainer Trainingsfl che 

 
19.00 bis 19.30 Uhr 

Zirkeltraining Turm 
Trainer Trainingsfl che 

 
 

19.30  bis 20.30 Uhr 

Yoga 
Sandra R2 

 
 

09.30 bis 10.30 Uhr 

Zumba 
Dagmar R1 

 

10.30 bis 11.30 Uhr 

Balance, Stretch & 
Relax 

Sandra R2 
 

  17.00 bis 18.00 Uhr 

WSG 
Dieter R1 

V 
       18.00 bis 19.00 Uhr 

bodyART  
Janni R1 

 
18.00 bis 18.30 Uhr 

TRX 
Trainer Trainingsfl che 

 
18.00 bis 19.00 Uhr 

Fitnessboxen  

Grundlagen 
Volker R2 

 
18.45 bis 19.15 Uhr 

Zirkeltraining Turm 
Trainer Trainingsfl che 

 
 
 

 

09.15 bis 10.15 Uhr 

WSG 
Simone S. R1 

 

10.15 bis 11.15 Uhr 

TBC 
Simone R1 

 
17.00 bis 18.00 Uhr 
365 Workout 

Tina R1 
 
            18.00 bis 19.00 Uhr 

Indoor Cycling 
Petra R2 
orkout 

18.15 bis 19.15 Uhr 
Zumba  

Marcel R1 
 

  18.00 bis 18.30 Uhr 

TRX 
         Trainer Trainingsfl che 

 
18.45 bis 19.15 Uhr 

Zirkeltraining Turm 
Trainer Trainingsfl che 

 
           19.15 bis  20.15 Uhr 

Yoga 
Julia R2 

 
 

19.15 bis 20.15 Uhr 

Zumba

09.45 bis 10.45 Uhr 
Bauch Beine Po 

Andrea R1 
 

10.45 bis 11.45 Uhr 
    R ckenfitness & Stretch 
                    Andrea R1 

 
                
 

            017.00 bis  18.00 Uhr 
WSG  

Dieter R1 
 

18.00  bis 19.00 Uhr 
Xtreme HIP-HOP 

Carina R2 
 
 

18.00  bis 19.00 Uhr 
Muskeltraining 

Pia R1 
 

             18.30 bis 19.00 Uhr 
TRX 

Trainer Trainingsfl che 
 

19.00 bis 19.45 Uhr 
Zirkeltraining Turm 
Trainer Trainingsfl che 

 

             
             19.00 bis 20.00 Uhr 

Core, Stretch & Relax 
                     Pia R1 

 

              
 

 

               08.15 bis 09.15 Uhr 

 WSG 
 Marc R1 

 

              09.30 bis 10.30 Uhr 

   Zumba  
   Benni R1 

 

10.30 bis 11.30 Uhr 

Muskeltraining 
Benni R1 

 
 
 
 
 
 

17.30 bis 18.30 Uhr 

Body & Mind Flow  
Sandra R1 

 
             17.30 bis 18.30 Uhr 

Indoor Cycling
Nicole R2 

 
          18.45 bis 20.15 Uhr 

Fitnessboxen  
Volker R1 

 

19.00 bis 20.00 Uhr 

 
Caroline R2 

 

20.00 bis 21.00 Uhr 

Indoor Cycling 

 

 
 
 
 

10.00 bis 11.00 Uhr 

Zumba
Melanie R1 

 
 

11.15 bis 12.15 Uhr 

Workout 
Melanie R1 

 
12.15 bis 13.00 Uhr 

M usetraining  
bis 7 Jahre 

Joshua-Tyson R1 
 

13.00 bis 14.00 Uhr 

Selbstverteidigung 
8-14 Jahre 

Joshua-Tyson R1.  
 
 

 bis 18.30 Uhr 

Faszientraining 
L 
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20.00 bis 21.00 Uhr 
ven/ Robert  R1 

 

 
09.00 bis 10.00 Uhr 

WSG 
Tomez R1 

 
 

          10.00 bis 11.00 Uhr 

Workout  
Tomez R1 

 
 

            10.15 bis 10.45 Uhr 

TRX 
Trainer Trainingsfl che 

 

              
       11.00 bis 11.30 Uhr 

Zirkel Turm 
Trainer Trainingsfl che 

 
          11.45 bis 13.00 Uhr 

Yin Yoga 
R1 

(1. & 3. Sonntag im Monat) 
 

 
 


