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STUNDENUBERSICHT

JUMPING FITNESS ®

Jumping Fitness ist fir jeden geeignet, egal welches Alter, Gewicht oder
korperiiche Leistungsfahigkeit. Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining

auf speziell dafir entwickelten Trampolinen. Durch den fedemden Untergrund ist
das Training wesentlich gelenkschonender als auf festem Boden. Jumping ist ein
dynamisches Fitnesstraining zur Musik, das einfach nur Spalt macht!

BALANCE SWING™

Es ist ein ganzheitliches Kérperiraining auf dem Minitrampolin. Cardio-, Care-,
Faszien- und Gleichgewichtstraining in Einem — und abgerundet durch Entspan-
nung. Dieses hocheffiziente Training ist durchblutungsfordemnd, muskelkraftigend,
Figur straffend, regt den Lymphfiuss an und ist dabei besonders gelenk- und wir-
belsaulenschonend. Balance passt sich an jedes Fitnesslevel an und ist der ideale
Ausgleich fiir Kbmper, Geist und Seele!

KN zumBa FiTNESS @

Tanz-Workout nach dem Motto - FUN AND EASY TO DO". Zumba kombiniert
Aerobic mit lateinamerikanischen sowie intemationalen Tanzen — ein ideales
Training fur Ausdauer und Koordination. Die heiken Rhythmen sind motivierend
und mitreiRend - das perfekte Gute-Laune-Workout!

-_.._EH BODYFIT MIT AN.JA

Der Fitnesskurs mit dem Allroundprogramm. Funktionelle Ubungen zur Kraftigung
und Dehnung mit und ohne Kleingerdte sowie Herz-Kreislauf-Training gehdren
ebenso dazu. Dabei trainier ihr eure Kondition, kraftiat die Muskulatur, baut Kir-
perfett ab, verbessert eure Beweglichkeit und strafft das Bindegewebe. Einfache
Ubungen effizient verpackt und jeder kann die Intensitét selbst bestimmen.

PILATES

Ein sanftes und effektives Ganzkorpertraining, entwickelt von J. H. Pilates,

bei dem Stretching, Koordination und Krafiibungen mit Atemtechniken
kombiniert werden. Es kraftigt die Tiefenmuskulatur, primar Beckenboden-,
Bauch und Rickenmuskulatur sanft und wirkungsvoll: Pilates-Training starkt den
ganzen Karper und den Geist.,

h 4

FIT UND FUN

Ein gezieltes Ganzkérpertraining, das alle Muskelgruppen beansprucht. Mit und chne
Zusatzgerate werden spezielle Ubungen durchgefiihrt, um Problemzonen zu straffen
und den ganzen Korper zu krafigen. Der perfekte Start in den Tag ...

SENIORENTURNEN

Beim Seniorensport wird durch leichte Gymnastik, Koordinations- und Gleichge-
wichtsiraining die Beweglichkeit verbessert, um das Wohlbefinden zu steigern.
Wichtig in dieser Stunde ist: jeder kann selbst entscheiden, in welchem Umfang die
Ubung seiner Beweglichkeit und Kondition entspricht. Jeder ist herzlich willkommen.

SPINNING @

Ein Power-Workout beim ,Radfahren” auf speziell konstruierten Radem in der Grup-
pe mit Musik. Durch die grofie 20 kg schwere Schwungscheibe bietet das Spinning
ein Fahrgefuhl, wie es sonst nur Outdoor-Fahrrader ermoglichen. Mit Spinning fit
durch den Winter!

Hﬂ RUCKEN FIT

Wir starken die Wirbelsaulen- und Rumpfmuskulatur (Core), welche fir eine aufrech-

te Korperhaltung und verbesserte Beweglichkeit sorgt. Abwechslungsreiche, einfache
und effektive Ubungen fisrdem die Schmerzlinderung, helfen aber auch zum Vorbeu-

gen méglicher Beschwerden. In unserer Geselischaft ein Muss, mitlerweile hat jeder

vierte Deutsche  Rlcken"(schmerzen).

PROBIERT ES AUS - ES IST FUR JEDEN ETWAS DABEI!
1 SCHNUPPERSTUNDE IST KOSTENLOS!
WIR FREUEN UNS AUF EUCH!

ALLE WEITEREN INFOS UNTER: : U.L..
WWW.TURNEN-BUCHBACH.DE \.



