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Unser Kursangebot

Bewegte Pause

Hier haben Sie die Mdglichkeit, wahrend ihres Arbeitstages eine aktive und bewegte Pause bei uns zu erleben. Es
erwarten Sie korperlich aktive 30 Minuten, in denen Sie abwechslungsreiche, vielfaltige Ubungen durchfiihren, um
danach wieder belebter zu Ihrer Arbeit zurickzukehren.

Bewegungsimpulse

In 10 abwechslungsreichen Einheiten erwarten Sie jedes Mal eine komplett andere bewegungsfreudige Aktivitat. Das
Spektrum beinhaltet u.a. Rickenubungen, Pilates, Trampolin, Hula Hoop, Stretching, Qi Gong und vieles andere mehr.
Abwechselnde Kursleiterinnen aus unserem Team mit ihren speziellen Fahigkeiten freuen sich auf Sie.

Trommel dich fit

Der Kurs verspricht viel Freude, Vitalitat und Fitness in Kombination mit einem Gymnastikball und Trommelsticks. Mit
Musik und Rhythmus férdert dieses ganzheitliche, stressabbauende Workout Ausdauer, Koordination und die Starkung
der Bauch,-Rucken- und Tiefenmuskulatur.

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Ganzkérpertraining, bei welchem Bewegung und Atmung in Einklang gebracht werden.
Hierbei starken Sie besonders die tiefe Bauch- und Rickenmuskulatur, sowie die Beckenbodenmuskulatur. Aus dieser
starken Kérpermitte heraus dem sog. Powerhouse, entwickelt sich ein ganz neues Kérperbewusstsein.

Fitness-Hula Hoop

Es ist ein ganzheitliches Training fur die Starkung der Mitte. Mit dem richtigen Reifen erlernen Sie eine addquate
Technik, um die Bauch-, Rucken-, Huftmuskulatur und den Beckenboden effektiv zu starken.

Ruckenkurs

Hier lernen Sie ihren Rucken ganz anders kennen. Was halt er aus, was ist gut und schlecht fur Ihn. Sie erlernen
Ubungen zur Kraftigung und Stabilisierung, aber auch fur die Beweglichkeit, Dehnung und Flexibilitat.

Sturzprophylaxe

Um Stirzen im Alltag vorzubeugen, braucht es Muskelkraft und einen guten Gleichgewichtssinn. Mit
abwechslungsreichen Ubungen trainieren Sie Balance, Reaktion, Kraft und Beweglichkeit. Dies verleint Ihnen mehr
Sicherheit und Selbstvertrauen bei den alltaglichen Herausforderungen.

Trampolin

Es ist ein kurzweiliges, motivierendes und stressabbauendes Ganzkorpertraining. Durch das Schwingen/Springen auf
dem Trampolin wird der gesamte Korper auf verschiedenen Ebenen gefordert. In Kombination mit Kraft, Kondition und
Koordination ist es ein Training mit hohem Spal3faktor.

Wirbelsaulengymnastik

Die Wirbelsaule hat viele verschiedene Aufgaben, sichert die aufrechte Haltung, lebt von ihrer Beweglichkeit und
braucht gleichzeitig Stabilitat. Das ganzheitliche Ubungsprogramm zur Muskelkraftigung, Mobilisation aber auch
Muskelentspannung macht Spalfd und sie kimmern sich aktiv um ihre Ruckengesundheit.

Yoga

In diesem Kurs sind Anfanger wie auch Teilnehmer mit Yogaerfahrung herzlich willkommen. Mittels Bewegung, Atmung
und Meditation darf der Geist zur Ruhe kommen. Lassen Sie den Alltag hinter sich und bringen Sie ihre Energie zum
FlieRen.

Krabbelgruppe

Ist geeignet fur Kinder im Alter von 3 Monaten bis ca.1 Jahr zusammen mit ihren Eltern. Die Kinder kénnen erste soziale
Kontakte zu Gleichaltrigen kntpfen und gemeinsam viel Spaf} haben. Wir wollen zusammen singen, basteln, spielen,
krabbeln, entspannen und erkunden.




