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Aerobic im Fitness Studio Nr.1

Intervalltraining ist eines der effektivsten Workouts um
den Korper in Form zu bringen, sei es um Fett zu
verbrennen, Muskeln zu straffen, Ausdauer zu verbessern
als auch um koordinativ besser zu werden. Intensive
Kraftigungsabldufe und einfache Ausdauer- elemente mit
dem Step werden kombiniert. In einer einzigen Step-
Intervall-Lektion werden (iber 600 Treppen lberwunden.

Dies ist eine aus dem Ashtanga Yoga abgeleitete und
modifizierte Trainingstechnik, die gleichwohl Kraft,
Beweglichkeit, Koordination, als auch die Konzentrations-
und Entspannungsfahigkeit fordert.

Ein einzigartiges System aus Dehn- und
Kraftigungsiibungen, es starkt und formt die Muskeln,
das Korpergefiihl wird verbessert, die Flexibilitédt und das
Gleichgewicht erhdht und der Rumpf wird von innen
heraus gestarkt. Die Bewegungen sind fliessend, wie ein
Rad das sich standig dreht.

Hier werden Elemente aus dem Kampfsport wie Karate,
Kickbox und Thai bo mit Aerobic kombiniert.
Das Herzkreislauf - System als auch samtliche Muskel-
gruppen werden beansprucht.

Durch die abwechslungsreichen Kombinationen auf den
Reebok Step-Podesten werden vor allem Oberschenkel
und Gesdsspartien trainiert. Optimale Wirkung ohne
Knie- und Rickenbelastung.

Choreographiertes Aerobic, Step o. Latinaerobic mit
Kraftintervallibungen  flr den ganzen  Korper.
Schwerpunkt : Herzkreislauf

Funktionelle Bewegungsablaufe mit Langhanteln, Step
und Gymnastikmatten. Hier werden alle Muskeln
beansprucht und die Ausdauer gesteigert.
Die Fettverbrennung wird aktiviert, die Bander und
Sehnen bewegt.

Die Ubungen trainieren intensiv die Problemzonen und
gehdren darum Zu den beliebtesten.
Erh6éhung der Stabilitat und der Mobilitdt von Riicken und
Wirbelsaule.



