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DEINE PERSONLICHEN ZIELE
DEIN INDIVIDUELLES TRAINING
DEIN WEG ZUM ERFOLG

B KRAFTIGUNG

Il CHOREOGRAPHIE

B AUSDAUER
BODY & MIND

I AQUA

I FUNCTIONAL TRAINING
REHA/PRAVENTION
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E= Einsteiger; M = Mittelstufe; F= Fortgeschrittene
* Anmeldung erforderlich, Anderungen vorbehalten
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06:45-07:45
07:50-08:20
08:30-09:25
09:00-10:20
09:30-10:30
10:35-11:30
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E= Einsteiger; M = Mittelstufe; F= Fortgeschrittene
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09:30-10:50
09:45-10:40
11:00-11:50
11:00-12:00

12:15-13:35

13:45-14:40
16:00-16:50
16:00-17:00
17:05-17:35
17:40-18:10

09:30-10:30
10:00-10:55
10:35-11:35
1:00-11:50
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1:40-12:05
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12:10-13:05
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DEINE
KURSE IM

UBERBLICK:

JAQUATGYM| In diesem Kurs liegt der Schwerpunkt auf der Starkung
der Muskulatur von Armen, Schultern, Rumpf und Beinen. Sie werden

mit Einsatz von Zusatzgeraten gekraftigt und sanft in Form gebracht.

JAQUAINTERVALE Ein intensives Ausdauer-Training bei dem durch

den Wechsel aus Be- und Entlastung gezielt das Herz-Kreislauf-Sys-
tem gestarkt wird.

JAQUANBGEEING| Beim Aqua Jogging werden sowohl Geh- als auch

Laufbewegungen mit Bodenkontakt ausgefiihrt. Es werden Ausdauer
trainiert, Fett verbrannt und das Gewebe gestrafft.

JAQUAKKIEK Dynamisches Ganzkorper-Workout, angelehnt an den

Kickboxing-Sport, mit einem Schwerpunkt auf Kraft und Koordination.

JAQUAPBWER| ahrend des Kurses wird der Korper mittels ein-
facher, nachvollziehbarer Basisbewegungen der Arme und Beine im
Wasser bewegt.

[BAUCHIBEINEIPOI Ein effektives und forderndes Training mit

Schwerpunkt auf Bauch, Beinen und Po zur Kraftigung, Straffung und
Dehnung der Problemzonen.

[BESTAGE| Einfache Kraftigungs- und Balancetibungen sowie Ubungen
zur Verbesserung von Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Entspannung
stehen in diesem Gruppenkurs speziell fir Best Ager im Vordergrund.

[BEBYATTABKM < it cin einfaches, hochintensives Gruppenfitness-
programm zu mitreiBender Musik. Da die Bewegungen einfach sind,

musst Du keine auBergewdhnlich gute Koordination besitzen.

BODYBALANCE™ BODYBALANCE™ ist eine Abfolge wohltuender
Dehniibungen, Bewegungen und Posen aus Yoga, Tai Chi und Pilates zu
flieBender Musik. Ein wichtiger Bestandteil ist kontrollierte Atmung.
Die Ubungen kraftigen den gesamten Kérper und sind auch fiir
Anféanger geeignet.

[BEBYPUNMP™ BODYPUMP™ ist ein Ganzkdrpertraining. Alle groBen
Muskelgruppen werden in den Ubungen stimuliert. Die Langhantel
spielt die zentrale Rolle bei den Ubungen. Dabei gibt es Ubungen, die im
Liegen und im Stehen ausgefihrt werden.

[BXWORX™ Cx\WORX™ trainiert die Muskeln um deinen Core herum
und verhilft dir so zu einem starkeren, schlankeren Kérper. Von einer
starken Rumpfmuskulatur profitierst du in jeder Hinsicht — sei es bei
alltaglichen Bewegungen oder bei deinem Lieblingssport — denn der
Core halt alles zusammen.

[FASZIENTRAINING| Dss Faszientraining optimiert ganze Bewegungs-

ablaufe und bietet Menschen jeden Alters und Sportniveaus die Mog-
lichkeit, ihre Flexibilitat, Balance, Mobilitat und Starke durch einfache
Ubungen und Selbstmassagen zu verbessern.

[FATBURNER Uberfiissige Pfunde haben hier aufgrund einer Kombina-
tion aus Herzkreislauftraining, Koordination und Muskelfestigung keine
Chance. Diese Grundelemente werden mithilfe von einfachen Schritt-
kombinationen aus dem Bereich Aerobic trainiert.



[FEEXI®BARS In diesem Workout wird mit den Flexibar-/Schwing-
stangen gearbeitet. Das Training stimuliert durch die Vibration des
Stabs besonders tiefliegende Muskelbereiche, die man mit reguléarem
Krafttraining nicht erreicht.

[FUNCTIONADEXPRESS| Hicrbei handelt es sich um ein intensives

Kraftausdauertraining. Im Gegensatz zum normalen Geratetraining
werden hier nicht isoliert einzelne Muskeln trainiert, sondern immer
groBe Muskelketten in komplexen Bewegungen.

[ERIFMBARBIB D-s 30-miniitige hochintensive Intervall-Workout,
mit dem Du Deine cardio-vaskulare Fitness und Schnelligkeit verbes-

serst und Deinen Kalorienverbrauch ankurbelst. Es fordert Dich und
ist besonders intensiv, damit Du schnell Erfolge erzielst.

[BRIFMPING GRIT™ PLYO ist ein 30-miniitiges hochintensives Inter-
valltraining (HIIT). Explosive Spriinge und funktionale Bewegungen
machen diese herausfordernde Einheit zum idealen Begleittraining fur
andere Sportarten und Dich zu einem besseren Athleten.

GRIT™ STRENGTH, ein 30-minttiges hochintensi-
ves Intervalltraining (HIIT) fiir spiirbar mehr Kraft und schlanke Muskeln.
Du trainierst mit Langhanteln, Gewichtsscheiben und dem eigenen
Korpergewicht, um alle groBen Muskelgruppen anzusprechen.

HATHA YOGA Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei dem das
Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch statische,
kérperliche Ubungen (Asanas), durch Atemiibungen (Pranayama) und
Meditation angestrebt wird.

INBBBRIBYBEING] ndoor Cycling wird mit speziellen Indoorbikes,

einem bestimmten Streckenprofil und der Gruppendynamik zu einem
besonderen Erlebnis. Hier begleiten Dich Trainer und Musik in unter-
schiedlichen Stilrichtungen auf Deinem Weg tber Berg und Tal.

[KIEARIBEXEN Kickboxen ist ein effektives Trainingsprogramm, bei

dem Ausdauer, Kraft, Schnelligkeit und Koordination verbessert wer-
den. Dadurch werden besondere Eigenschaften wie z.B. Reaktionsver-
mogen, FuBarbeit, Korpermechanik sowie Bewegungswahrnehmung
gefordert.

[KRADETENMPO| n harten Sprint- und Intervalltrainingseinheiten ver-
bessern wir Deine schwimmspezifische Schnelligkeit und Ausdauer.

[BVIBARRE L\ BARRE™ ist eine moderne Interpretation von klas-
sischem Ballett-Training. Ein 30-minltiges Ganzkdrperworkout, das
deine Muskeln zum Brennen bringt und dir dabei Anmut und Eleganz ver-
leiht — fir eine starke Kérperhaltung und ein stolzes Kérpergefuhl.

[IBVIISTER® |\ STEP™ ist ein Step-Workout mit simplen Bewegun-
gen wie Gehen oder Treppensteigen. Es formt deinen gesamten Kér-
per, besonders aber Beine und Po. Du verbrennst bis zu 620 Kalorien
und verlasst die Class wunderbar energiegeladen.

PILATES Besonderes Augenmerk gilt der Kérpermitte. Pilates bringt
Muskeln und Gelenke wieder in Schwung, ohne sie zu belasten.

POWER YOGA Power Yoga besteht aus einer Reihe von harmonisch
ineinanderflieBenden Yogalbungen, wobei das Hauptaugenmerk auf
der Synchronisation von Bewegung und bewusster Atmung liegt.

[SEHWIMMEN In diesem Kurs werden Deine Schwimmtechnik sowie
Deine schwimmspezifische Ausdauer, Koordination und Kraftausdauer
trainiert und vertieft. Geeignet ist der Kurs sowohl fiir Einsteiger als
auch fur Fortgeschrittene.

[SRIBANIT™ \it einfachen Tanzschritten zu mitreiBender Chart-und
Dance-Musik und modernisierten Latin-Beats ist SH'BAM™ die per-
fekte Methode, um in Form zu kommen.



TAICHI Bei dieser traditionellen chinesischen Kampfkunst fligen sich
aneinandergereihte Ganzkorperbewegungen zu einem Bewegungs-
muster zusammen. Verspannungen und Blockaden werden gelost und
der Stressabbau fiihrt zu mentaler Entspannung.

HOTAEBODYWORKOUT/WAKEURWORKOUT - in traditionelles

Training im Kraftausdauerbereich zur Aktivierung der Bauch-,
Ricken-, GesaB-, Oberschenkel-, Schulter- und Brustmuskulatur
bestimmt das Workout. Es kann zus&tzliches Equipment wie Tubes,
Hanteln, Bélle etc. verwendet werden.

[SIXPACKETRAINING | diesem Kurs wird speziell die Bauchmuskulatur

intensiv und effektiv trainiert. Der Name sagt alles, hier geht es ran
an den Speck. Unter Verwendung von Kleingeraten wird speziell die
Bauchmuskulatur intensiv und effektiv trainiert.

YOGALATES Es ist eine Mischung aus Yoga und Pilates. Das Herz-
stlick beim Pilates, wie auch beim Yoga, ist ein bewusster, konzentrier-
ter und praziser Umgang mit dem Korper.

WWIRBEESABEE Mit richtig guten Riickeniibungen werden Riicken-
beschwerden und Verspannungen vorgebeugt.

[ZUMBAS 7umba® ist eine Verschmelzung von lateinamerikanischer
und internationaler Musik - Tanz als dynamisches, aufregendes und
effektives Fitnesssystem! Es werden gezielt Bereiche wie Bauch,
Beine, Po und Arme trainiert.

TRAINING:

+ eine Kombination
aus Kraft und Ausdauer, fiir die Starke, die noch in Dir
schlummert. Finde Deinen passenden Tag und sei dabei!




OFFNUNGSZEITEN:
Montag bis Freitag: 06:30 - 23:00 Uhr

Samstag, Sonn- und Feiertag: 09:00 - 21:.00 Uhr

KINDERBETREUUNGSZEITEN:

Montag: 9:00-13:00 Uhr + 16:00-20:00 Uhr
Dienstag: 9:00-13:00 Uhr + 16:00-20:00 Uhr
Mittwoch: 9:00-13:00 Uhr + 16:00-20:00 Uhr
Donnerstag: 9:00-13:00 Uhr + 16:00-20:00 Uhr
Freitag: 9:00-13:00 Uhr + 16:00-20:00 Uhr
Samstag: 9:00-15:00 Uhr

Sonntag: 9:00-15:00 Uhr

An Feiertagen ist die Kinderbetreuung geschlossen.
Betreuung von Kindern im Alter von 6 Monaten bis 10
Jahren.

SO FINDEST DU UNS:

BUS: Buslinie 171, 271 oder 36, Haltestelle Helbingtwiete
oder Am Stadtrand

S-BAHN: S1, Haltestelle Friedrichsberg, weiter mit der
Buslinie 271

U-BAHN: U1, Haltestelle StraBburger StraBBe, weiter mit
der Buslinie 171, 271 oder 36

Friedrich-Ebert-Damm 128

. 22047 Hamburg-Wandsbek
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