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Oberstdorfer Str. 10
87527 Sonthofen

T. 08321 4463
www.allgaeu-gym.de

09.10 - 09.55
Stretching
mit Christine

10.00 - 11.00
Yoga
mit Christine

18.00 - 18.20
Bauch-Killer
mit Berni

18.25 - 18.55
Riucken-Aktiv
mit Berni

19.00 - 19.45
HIIT - Hochintensives
Intervalltraining
mit Berni

09.00 - 09.50
Pilates
mit Karina

10.00 - 10.50
Funktionsgymnastik
mit Karina

18.00 - 18.50
Zumba®
mit Isabell

18.55 - 19.25
Riucken-Aktiv
mit Riki

19.30 - 20.00
Stretching
mit Riki

09.00 - 09.50
Ruckengymnastik
mit Bea

10.00 - 10.50
Riuckengymnastik
mit Bea

18.00 - 18.50
Bauch-Beine-Po
mit Riki
19.00 - 19.50

Pilates
mit Riki

08.00 - 08.50 09.15-10.15
Faszien-Pilates Qi gong
mit Silvia mit Uschi

09.00 - 09.50
Faszien-Pilates
mit Silvia
10.00 - 10.45

Stretching
mit Bea

17.40 - 18.00
Bauch-Killer
mit Berni

18.10 - 19.00
Interval-Fatburner
mit Berni

19.15 - 20.45
Yoga
mit Christine

Stand: 24.05.2019 | Kursplan gultig ab: 01.10.2018

Fur alle Kurse bitte an der Theke oder telefonisch unter 08321 4463 anmelden. Bei Nichtteilnahme bitte einen Tag vorher absagen.



Stretching

Ruckengymnastik

Bauch-Beine-Po

Modern Yoga

Bauch-Killer

Ricken-Aktiv

Balance Swing™

Zumba®

Funktionsgymnastik

Interval-Fatburner

Faszien-Pilates

HIIT - Hochintensives

Intervalltraining
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Unser Stretchingkurs siedelt sich zwischen den Bereichen Yoga und Gymnastik an. RegelméaRiges, bewusstes Dehnen von Muskeln und Gelenken macht den Kérper beweglicher und
beseitigt Verspannungsschmerzen.

Ein gesunder Rucken kennt keine Schmerzen. Und so geht es in diesem Kurs darum, Rumpf- und Beinmuskulatur zu dehnen, zu kraftigen und sie beweglich zu machen. Die
Wirbelsaule wird aktiv entlastet, Gleichgewicht und Geschicklichkeit werden mit Hilfe von Kleingeraten trainiert, die Haltung geschult sowie eine Sturzprophylaxe durchgefihrt. Fiir
einen rundum starken Riicken, der den Riickhalt gibt, den Sie im Alltag brauchen.

Unser spezieller "Problemzonen-Killer", der zur Starkung und Straffung der Kérpermuskulatur und des Gewebes dient. Hier verwenden wir zum Teil Trainingsgerate, die das Training
noch effektiver und abwechslungsreicher machen.

In dieser Stunde Ubst Du sanfte Asanas, lasst Dich vom Atem tragen und &ffnest Dich fir einen achtsameren Umgang mit Dir selbst und Deiner Umwelt.

Modern-Yoga verbindet einen leichtfu3igen, flieBenden und wohltuenden Flow mit abwechselnden kraftvollen und herausfordernden Asanas, die Deine innere und &uRlere Stabilitat
verbessern.

Ran an den Speck! Mit unserem "Bauch-Killer" riickt der Traum vom Waschbrettbauch in greifbare Nahe.

In diesem Kurs geht es nicht nur darum, den Riicken nachhaltig zu starken, sondern auch die wirbelsaulenumgebende Muskulatur zu trainieren. Hier wird neben der Rumpfmuskulatur
auch die Muskulatur der Extremitaten gekraftigt. Perfekt fur alle, die sich aktiv um die Gesundheit ihres Riickens kimmern wollen.

Das effektive Trampolin-Workout fir alle! Mit Balance Swing™ bringst Du Deinen Kérper in Form und haltst Dich fit - egal ob Anfanger oder Fitnessprofi. Das Programm vereint
Ausdauertraining, Gleichgewichtstraining, Krafttraining und Entspannung und ist somit ganzheitlich. Und das Beste daran: Das Trampolin-Training macht unglaublich SpaR! Es
unterstutzt Dich beim Abnehmen.

Das Tanz-Fitness-Programm Zumba®, ist von lateinamerikanischen Tanzen inspiriert und enthalt Tanz- und Aerobicelemente.

Pilates ist ein reines Mattentraining, das sich auf das Zentrum des Korpers, also Bauch und Riicken, konzentriert. Mit einem sanften Trainingsprogramm wird die skelettnahe
Muskulatur gestarkt und sowohl Atmung und Kérperwahrnehmung werden geschult.

Das abwechslungsreiche Gymnastik-Programm fiir alle. Mit diesen gymnastischen Dehn- und Kréaftigungstiibungen werden Muskeln geschmeidig, Verspannungen abgebaut und der
Koper beweglicher. Von Kopf bis Fuf3!

Die Atem- und Heilgymnastik Qi Gong kommt aus der traditionellen chinesischen Medizin. Im Mittelpunkt stehen Atemiibungen, Bewegungsreihen und Meditationsiibungen, welche die
Selbstheilungskréfte mobilisieren. Die sanften und langsamen Bewegungen eignen sich fiir alle Altersgruppen.

Ausdauertraining in der "Verbrennungszone".

Beeinflussen und trainieren Sie Ihre Faszien mit Hilfe der Pilates-Methode. In diesem Kurs werden die Faszien in vielen Einheiten in die Trainingsarbeit mit eingebunden. Die
Bewegungen werden bewusst und mit gro3er Konzentration ausgefuhrt. Auch Nacken-, Schulter- und Rickenschmerzen, die durch langes Sitzen und einseitige Kdrperhaltungen
zustande kommen, haben ihren Ursprung oftmals in den Faszien.

Maximale Anstrengung und aktive Erholung fur hohe Fettverbrennung und straffe Muskeln. HIIT ist hart und fordert Dich, bis an die Grenze zu gehen. Dabei trainieren wir Uberwiegend
mit dem eigenen Korpergewicht gegen die Schwerkraft. Haufige Positionswechsel sorgen dabei fir eine verbesserte Beweglichkeit und trainieren Deinen Gleichgewichtssinn.
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