


Kursbeschreibungen:

Kursprogramm

Bauch-Beine-Po:

Straffung, Formung & Reduzierung primar der genannten
Kdrperregionen. Durch den Einsatz vielfaltiger Trainings-
hilfen sind die Stunden immer abwechslungsreich.

Drums Alive:
Mit Trommelstdben wird zu fetziger Musik auf groBen
Ballen getrommelt.

effective:

Gesundheitsorientiertes Ganzkérpertraining an
speziellen Fitness-Geraten mit optimaler persdnlicher
Trainingsbetreuung.

Fit bis 100:

Riickenschule, Ausdauertraining, Ubungen bei Osteoporose,
Mobilisation & Geschicklichkeitsibungen. Optimal zur
Sturzprophylaxe.

Kick Bo:
Training zur Férderung der Kondition, Beweglichkeit,
Schnelligkeit & Treffsicherheit mit Hilfe von Schlagpolstern.

Langhantel-Workout:
Langhanteltraining zur Muskelstraffung & Verbesserung der
Kraftausdauer sowie der Koordination.

Nordic Walking:

Walking mit Stécken. Durch den zusatzlichen Einsatz vom
Oberkérper werden mehr Muskeln beansprucht als beim
Walking.

Pilates:

Konzentrierte & langsame Mattenlibungen mit Wertlegung
auf Kérperwahrnehmung, Gleichgewicht, Atmung, Kraft &
Entspannung - vor allem aus der Kérpermitte heraus.

Qigong:

Als Teilgebiet der traditionellen chinesischen Medizin
lehren einfache Ubungen Haltung, Atmung & eine positive
Lebenseinstellung.

Skigymnastik (in der Wintersaison):
Training von Ausdauer, Kraft & Beweglichkeit - Muskeln und
Gelenke werden gut vorbereitet fiir die Wintersaison.

Spinning:
Steigerung der Kondition & Fettverbrennung durch
kérperliches Training auf einem speziellen Fahrrad.

Step Aerobic:
Aerobicschritte auf & um Steps zur Férderung der Ausdauer
& Koordination.

Tai Chi:

Jahrhunderte alte chinesische Bewegungskunst, die in
weichen, dsthetischen Bewegungsformen vitalisiert, Stress
abbaut & den gesamten Organismus harmonisiert.

Thairobic:
Kombination aus Aerobic und Kampfsportelementen zu
motivierender Musik in der Gruppe

Walking:
Sanfte, aber effektive Bewegungsform zur Steigerung &
Erhaltung der Ausdauer, ideal auch flr Einsteiger.

Wirbelsaulengymnastik:

Kraftigungs- & Lockerungsiibungen zur Mobilisation &
Stabilisation der Wirbelsaule; Pravention & Beseitigung
von Schmerzen aus Verspannungen & muskularen
Dysbalancen.

Yoga:
Gymnastik mit niedriger Intensitat - langsam ausgefihrte
Anspannungs- & Entspannungsubungen.

Yoga-Pilates:
Yogalibungen mit intensiver Anspannung der Bauch- &
Beckenmuskulatur.
Zumba:
Lateinamerikanische Rhythmen werden mit Aerobic-
schritten kombiniert. Zumba macht einfach Spaf!
GmbH

Fitnessland - Kiel

Klausdorfer Weg 171 - 24148 Kiel
Telefon 0431-729606
www.athleticfitnessland.de

Offnungszeiten:
Montag - Freitag
Samstag

08.00 - 22.00 Uhr
09.00 - 20.00 Uhr
09.00 - 21.00 Uhr

Sonntag



