KURSERKLARUNGEN vurzunssnaow ervir

<fo b SREN=SES] Ist eine Training mit Schlingen. Stammt aus der Physiotherapie.Funktionelle Kraftibungen
AWVIESANERINZBIANN(61=8 Inspiriert durch traditionellen American Line Dance Choreographien. Funfactor
NN S =ies S I=ANEAREI =GR Hier wird alles angeboten: Kraft, Ausdauer, Intensitat und mit viel SpalR

=yA\Ulels =106 4=\ R INRIENE VA Schwerpunkt Bauch - und Riickenmuskeln

= UAeIGRI0) B BRI AN F ST Pilates Konzept von Blackroll

=10Ip)ESi A EI= Kraftigungsibungen fur den gesamten Korper

=SV ARIAN (6= Aerobics, mit leichten Choreographien

FASVA = NREEZA N IN[€] Bindegewebsmassage / Training mit Hilfe von Blackroll und Faszien - Bélle
FAEIOIRINNS[{e0IRR Zirkeltraining mit Spaf und Schweill

SEeIAYeIell Leichte bis mittelschwere Yogaubungen die flieBend ineinander gehen
SHOIREREI0IpN AN eIUAF Ganzkdrpertraining mit Hilfe von Langhantel und Kurzhantel
WAGEAESIEINBIANE Abwechslungsreiches Kursangebot Sonntag Vormittag

1 01V|ZlIN[€] Das Hupfen auf den Trampolin, hoch Intensiv im Partyqualitat, Funfactor
CGIAEINVIEEGE Kraftigungsibungen kombiniert mit Ausdauer, hoch intensiv
\VIP<=pr=RIN=SS] Ausdauer und Kraft Ubungen in guten Mischung

NeI2ipl[eRV/ANE G| \[€} Das Wandern mit den Stocken. Frische Luft, gut fur die Seele und den Kérper
HIFANIES] Sanftes und effektives Ganzkdrpertraining nach dem Pilatesmethode
SOVIERRREIEAER Krafttraining mit den Langhanteln

1016 ¢=\|Zh Alles mit und um die Wirbelsaule

06l d=\ SR el | Ganzkorperdehnungsiibungen und Mobility, mit schwerpunkt Riicken
SHI=ERe R (01RI=08 Mittelschwere bis schwere Choreographien mit und auf den Step
SHi=siels el =0 RE=el 0l Leichte bis Mittelschwere Choreographien mit und auf den Step

YR EINe N €] Ganzkorper Dehnungsiibungen

WA VAN INRIE RN S S Intervalltraining / High Intensiv Intervall Training

7AC)\I=7AY Tanzen nach lateinamerikanischen Rythmen, Vorchoreographiertes Training

INDOOR CYCLE
IC EASY RIDE Dauer 60 Min. Gut geeignet fur Einsteiger
IC ENDURANCE Dauer 75 Min. Hier sind die Fahrsequenzen langer als bei den anderen Cycle Kurse
IC MORNING RIDE Dauer 60. Ein leichtes Radfahren, fir alle geignet.
IC LONG RIDE Dauer 70 Min. Ein intensives Radtraining.
IC MIXED RIDE Dauer 75 Min. Hier darf der Trainer Schwerpunkte setzten, alles von Intervall bis harte Bergetappen
IC SHORT RIDE Dauer 50 Min. Kurzer als den anderen IC Kurse, trotzdem effektiv und Intensiv

SO KANNST DU DIE KURSE BUCHEN:

1. Den APP BUTTERFLY runterladen und installieren

2. Studio ID ist 20418

3. Melde Dich mit deiner Email an (muss identisch sein, mit den Du uns mitgeteilt hast)
4. Gebe an, Du hast dein Passwort vergessen

5. Du kannst Kurse von 48 Stunden bis 1 Stunde vor kursbeginn buchen

IVers: von 1.3.2026 6. Selber stornieren bis 60 Min vor Kursbeginn, danach nur vor Ort oder telefonisch







