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Kursbeschreibung

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die
tief liegenden, kleinen und meist schwacheren Muskelgruppen
angesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde
Korperhaltung sorgen sollen. Das Training beinhaltet
Kraftlibungen, Stretching und bewusste Atmung.

Indoor Cycling ist das bekannte Ausdauertraining auf
stationdren Radern. Zu mitreifender Musik fiihrt der Instruktor
Sie und das Team Uber eine abwechslungsreiche Strecke mit
verschiedensten Ebenen, Hiigeln bis hin zu Berggipfeln.

Bodypump®© ist das original Langhantelprogramm zur Kraftigung
des gesamten Korpers. Dabei trainieren Sie alle
Hauptmuskelgruppen mit den besten Gewichtslibungen, wie z.B.
Squats, Presses, Lifts und Curls. MitreiBende Musik,
motivierende Instruktoren und das Gewicht lhrer Wahl spornen
Sie zu Hochstleitsungen an und sorgen fiir schnelle Ergebnisse!

Bodybalance®© ist ein Yoga-, Tai Chi- und Pilates-Workout zur
Forderung von Beweglichkeit und Kraft, das Ihnen ein zentriertes
und ruhiges Gefiihl verleiht. Kontrollierte Atmung, Konzentration
und eine sorgfaltig strukturierte Serie von Dehnibungen,
Bewegungen und Posen zu Musik, ergeben ein ganzheitliches
Workout, das Korper und Seele in ein harmonisches
Gleichgewicht bringt.

Bauch & Riicken ist das Workout, bei welchem Sie mit
verschiedensten Ubungen in kiirzester Zeit fiir eine starke
Bauch- und Riickenmuskulatur trainieren.

Zumba Fitness© ist das rhythmische Samba und Salsa Workout.
Angeregt durch feurige Musik und lateinamerikanische
Rhythmen kommen Sie in Bewegung. Das Herzkreislaufsystem
wird trainiert und Fettpolster verschwinden.

Power Yoga ist eine dynamische athletische Yogaform. Die
dynamischen, flieRenden und &sthetischen Ubungen fiihren zu
einem drahtigen, energievollen und gereinigten Korper sowie
ruhigen Geist.

Raja Yoga ist einer der vier klassischen Wege des Yoga. Im Raja
Yoga wird die stufenweise Entwicklung und Beherrschung des
Geistes angestrebt. Raja Yoga ist auch unter den Bezeichnungen
Ashtanga Yoga bekannt, wortlich Gbersetzt ,,acht Glieder”.

Beim Kurs Yoga Riicken tauchen Sie noch intensiver in die
rickbeugenden  Yogallbungen ein. Es erwarten Sie
Modifikationen zur Starkung lhres Riickens bis hin zu klassischen
Positionen wie Kobra und Sphinx mit Fokus auf Ausrichtung,
Geschmeidigkeit, axialer Lange, Atmung und riickengerechter
Ausfihrung.

Bodyshape ist das Workout, welches Ihnen einen flachen Bauch,
feste Oberschenkel, einen knackigen Po sowie einen gefestigten
Oberkdrper garantiert. Bringen Sie in 55 Minuten |hren Korper
mit funktionsgymnastischen Ubungen in Form. Trainieren Sie mit
Tubes, Gymnastikbillen und freien Ubungen fiir eine Straffung
der Haut und eine héhere Fettverbrennung.

Athletic Body ist ein anspruchsvolles Ganzkorpertraining, wobei
hauptsachlich mit dem eigenen Kérpergewicht gearbeitet wird.
Die Ubungen kommen aus verschiedenen Leistungssportarten
und sind fiir ein breites Publikum angepasst worden.

Tae Bo verbindet die Elemente aus asiatischen Kampfsportarten
wie Karate, Taekwondo oder Kickboxen mit Aerobic.

Step & Tone ist ein Training, bei dem Sie in nur einem Kurs
Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit trainieren kénnen. Step &
Tone kombiniert Step Aerobic, Bodyshape sowie Dehn- und
Beweglichkeitsiibungen.

Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, bei der Gehen durch
den Einsatz von zwei Stocken im Rhythmus der Schritte
unterstitzt wird. Der Einsatz von Stdcken macht aus Walking ein
Training, bei dem zusatzlich die Muskulatur des Oberk&rpers
beansprucht wird.

Lauftreff ist ein lockerer Zusammenschluss von Freizeitldufern.
Der Lauftreff | eignet sich fiir die Anfanger, die keine bis wenig
Erfahrungen im Laufen gesammelt haben. Beim Lauftreff Il sind
Laufer mit Vorkenntnissen angesprochen. Es wird dabei, im
Verhaltnis zum Lauftreff |, schneller und langer gelaufen.

Nutzen Sie den Kurs Wirbelsdule Express um in wenigen
Minuten lhren Ricken zu stirken und jeder kommenden
Anstrengung gewachsen zu sein. Eine abwechslungsreiche
Mischung von Ubungen unterstiitzt Sie auf ihnrem Weg zu einer
besseren Grundhaltung und starken Kérpermitte.

Bauch Express ist das Workout, welches Sie in kurzer Zeit lhrem
Six-Pack einen groRen Schritt naher bringt.

GenieRen Sie jeden Samstag eine unserer Outdooraktivititen.
Die jeweiligen Aktivitdten entnehmen Sie dem Eventplan.

Bei weiteren Fragen stehen lhre Trainer und Kursinstruktoren Ihnen gern zur Seite.
Erganzende Informationen finden Sie auf www.allsportsone-potsdam.de oder http://www.facebook.com/AllSportsOne



