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	      Montag
	Dienstag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Samstag

	Zeit
	
	
	
	
	
	

	09.00
	Body Tone

(60 min.)
	
	Body Tone

( 60min.)
	
	Iron Pumps
( 60min.)
	

	11.45
	
	
	
	Indoor Cycling (Spinning)

( 60min.)
	
	Kick Power

( 60min.)

	
	

	18.00
	
	
	Iron Pumps
( 60min.)
	
	
	

	
	


Body Tone

Dieses Training führt zu einer intensiven Kräftigung der wichtigsten Muskelgruppen, wobei speziell die Problemzonen ( Beine, Bauch, Po ) gestrafft und geformt werden. Die Aufwärmphase wird entweder wie im klassischen Aerobic oder wie im Step-Aerobic gestaltet.

Iron Pumps
Iron Pumps ist ein variationsreiches Langhanteltraining. Instruktorgeführte Lektion mit motivierender Musik, aber ohne tänzerische Schrittfolgen – bei Frauen und Männer gleichermassen beliebt. Durch die verschiedenen Gewichte kann die Belastungsintensität individuell eingestellt werden. Das Trainingslevel wird kontinuierlich angepasst.

Kick Power 

Verbindungen von verschiedenen Elementen aus dem Kampfsport (Karate, Kick- und Thaiboxen, Taekwando) zu fetziger Musik. Gemeinsames Schwitzen, Keuchen, Durchhalten, Schlappmachen, Spass haben, Willenskraft stärken! FILA Kick Power ist für alle geeignet
(ausser Asthmatiker und Herzpatienten) die gerne fit bleiben möchten.
Indoor Cycling (Spinning)

In der Gruppe fahren Sie zu fetziger Musik auf speziellen Spinning-Bikes. Ein schweisstreibendes Ausdauer- und Fettverbrennungstraining.( Intervall )
