KURSRAUM MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

9.00-9.55Uhr Fitin denTag Bodyforming Achtsamkeits- Fitin den Tag
meditation €

1000-1055Uhr Bodyforming Balance &
Beweglichkeit

17.00-17550hr  Hatha-Yoga

Hatha-Yoga @
1800-18550hr  Bauch Spezial

Faszien-Yoga

19.00 - 19.55Uhr Bodyforming @

20.00 - 20.55Uhr Hatha-Yoga
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Die Mindestteilnehmerzahl fiir die jeweiligen Kurse
liegt bei 3 Personen. Wir bitten um Verstandnis.

An Feiertagen finden keine Kurse statt.

Kurzfristige Anderungen und Kursausfille werden
per Aushang in der Anlage bekannt gegeben und
sind zudem in unserer Kurs-App ,eFit” ersichtlich.

Bei den Kursen Spinning® und World Jumping® ist die
Teilnehmerzahl begrenzt.

Mit unser Kursplaner-App,eFit” kannst du Dich direkt
tiber Dein Smartphone fiir diese Kurse anmelden und
Dir somit Dein Rad bzw. Dein Trampolin reservieren.

Die App steht sowohl im Apple App Store als auch im
Google Play Store zum Download bereit.

Fur Hilfe bei der Einrichtung der App kannst Du Dich
gerne an unsere Trainer oder an unser Thekenpersonal
wenden.

PALESTRA Fitness & Freizeit GmbH
In der Au 6 - 69412 Eberbach
0627177 624
info@palestra-fitness.de

www.palestra-fitness.de

STRONG by Zumba®

Du musst nicht langer Wiederholungen zahlen.
Beginne stattdessen zum Beat zu trainieren.
STRONG by Zumba?® ist ein hochintensives Kon-
ditions-Training synchron zur Musik, sodass du
es bis zur letzten Wiederholung und vielleicht
noch etwas weiter schaffst.

Bauch Spezial

Das halbstiindige Powertraining konzentriert
sich ausschlieB3lich auf die Bauchmuskulatur.
Das ideale Training fiir einen strafferen Bauch.

Zumba®

Tanz - Intervalltraining - Stretching. Ein Mix aus
latein-amerikanische Rhythmen, Pop, Chill Out
Musik und anderen Stilrichtungen - spannend
und geeignet flr jedermann. Das Wichtigste ist,
sich zur Musik zu bewegen und Spal3 daran zu
haben.

Hatha-Yoga

Uralte, bewahrte Yogalibungen geben Kraft,
Stabilitat und Beweglichkeit. Insbesondere
durch das Training der inneren Kraft erreichen
wir Rumpfstabilitat und eine erhéhte Atemka-
pazitit. Das Uben an den Kérpergrenzen stérkt
den Willen und steigert das Koérperbewusstsein.
Eine abschlieBende Tiefenentspannung (Bo-
dy-Scan) regeneriert Korper und Geist.

Step

Eine Trainingsform Uber eine variable, verstell-
bare Plattform, ,das Step”; ein gelenkschonen-
des, muskelaufbauendes Herz-Kreislauftraining
mit gleichbleibender Belastung. Die Technik ist
leicht zu erlernen und dhnelt dem Treppenstei-
gen.

Kurs mit choreographischen
Inhalten

Spinning®

Spinning® ist ein Fitnessprogramm
aus den USA. Hierbei wird das Rad-
fahren von der StraBe ins  Fitness-
studio verlegt. Dies ist besonders fur Radfah-
rer und Triathleten im Winter eine interessante
Trainingsvariante. Aber auch fiir Neueinsteiger
ist Spinning® ein optimaler Start ins Ausdauer-
training.

Fitin den Tag

Ein ganzheitliches und abwechslungsreiches
Training fur alle Junggebliebenen - fit und ge-
sund bis ins hohe Alter. Auch fir alle, die noch
keine 60 Jahre alt sind ein guter Start in den Tag.

Balance & Beweglichkeit

Ziel ist es die Beweglichkeit zu erhalten und zu
verbessern. Somit kdnnen u.a. Verspannungen
und Wirbelsaulenproblemen vorgebeugt wer-
den. Muskelverkiirzungen werden behoben,
was einen reibungsloseren Bewegungsablauf
im Alltag ermoglicht. AuBerdem wird die Koor-
dination, das Gleichgewicht und die Stabilitat
geschult.

Bodyforming

Ein Ganzkorpertraining fir alle, die ihren Korper
auf Vordermann bringen wollen. In Bodyfor-
ming wird vorwiegend Kraft und Kraftausdauer
trainiert. Ein besonderes Augenmerk genief3en
in diesem Training die Problemzonen von Frau
und Mann. Das Herz-Kreislaufsystem kommt
hier ebenfalls nicht zu kurz.

% fiir SlimBelly geeignet
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INFORMATIONEN KURSBESCHREIBUNGEN

Achtsamkeitsmeditation

An diesem Morgen stimmen wir uns achtsam
auf den Tag ein. Mit sanften und bewussten Yo-
gaubungen kommen wir im eigenen Korper an
und bereiten uns auf die Achtsamkeitsmedita-
tion im Sitzen vor. In der Meditation verweilen
wir im Hier und Jetzt, das heil3t genau dort, wo
das Leben stattfindet.

Bitte ein Meditationskissen oder ein grof3es zu-
sammengelegtes Badehandtuch zum Sitzen
mitbringen.

Faszien-Yoga

In dieser Stunde verbinden wir Faszientraining
und Yoga.

Mit einer achtsamen und fiihlenden Ubungs-
weise (mit und ohne Faszienrolle) wird der Stoff-
wechsel des Bindegewebes aktiviert und die
gesunderhaltende Kraft der Faszien gefordert.
Eine abschlieBende Tiefenentspannung (Bo-
dy-Scan) regeneriert Korper und Geist.

World Jumping®

World Jumping® ist ein System von aufwar-
menden, aeroben, dynamischen, Cardio-, Krafti-
gungs-, Dehn- und Entspannungsiibungen, die
man auf individuell angepassten Trampolinen
bei rhythmischer Musik ausfiihrt. Das Gehirn
,Schaltet” beim Betreten des Trampolins sofort
samtliche Muskeln ein, die fiir die Koordinierung
des Korpers und fir die Haltung des Gleichge-
wichtes wichtig sind wenn man sich auf einer in-
stabilen Flache bewegt.

Bringen Sie K6érper und
Geist in Einklang



