











HOCKERGYMNASTIK MEETS YOGA
“BALANCE YOUR BODY & MIND’

Sanfte Bewegung trifft auf achtsame Dehnung - in diesem Kurs verbinden sich klassische
Hockergymnastik und Yoga-Elemente zu einem ganzheitlichen Training fiir Kérper und Geist.

Mit gezielten Ubungen auf dem Stuhl werden Beweglichkeit, Koordination und Muskelkraft verbessert
- ganz ohne Uberlastung der Gelenke. Erganzt durch ruhige Yoga-Sequenzen und bewusste
Atemibungen férdert das Training Entspannung, Kérperwahrnehmung und innere Balance.

Hockergymnastik meets Yoga ist ideal fiir alle, die ihre Beweglichkeit erhalten oder steigern machten
- unabhéngig vom Fitnesslevel oder Alter. GenieRe sanfte, effektive Bewegung, die dir neue Energie
und Gelassenheit schenkt.

Neugierig geworden? Dann mach mit und finde deine Balance - wir freuen uns auf dich!




YIN YOGA & FASZIENROLLE
“RELEASE & RELAX’

Gonn dir eine Auszeit fir Korper und Geist! In diesem Kurs erwartet dich eine wohltuende
Kombination aus Yin Yoga und Faszienarbeit - fir mehr Beweglichkeit, Entspannung und Leichtigkeit
im gesamten Korper.

Mit der Faszienrolle werden verklebte Strukturen sanft geldst und die Durchblutung angeregt. Im
Anschluss vertiefst du die Wirkung durch ruhige Yin Yoga-Positionen, die ldnger gehalten werden und
tief in das fasziale Gewehe wirken. So entsteht ein harmanisches Zusammenspiel aus Mobilisation,
Dehnung und innerer Ruhe.

Yin Yoga & Faszienrolle ist ideal, um Verspannungen zu l8sen, Stress abzubauen und deine
Regeneration zu fordern. Perfekt als Ausgleich zum Alltag oder zu intensiven Trainingseinheiten.

Komm varhei, lass los und finde deine innere Ruhe - wir freuen uns auf dich!
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YOGILITY

"MOVE MINDFULLY - FEEL FULLY”

Yogility vereint das Beste aus Yoga und Mobility - fiir mehr Beweglichkeit, Stabilitat und
In diesem Kurs fiihrst du ruhige, bewusste Bewegungen durch alle Korperbereiche aus,
besonderem Fokus auf Gelenke, Atmung und dein Nervensystem.

Durch gezielte Mobilisationsiibungen und achtsame Dehnungen wird deine Kérperwahrne
verbessert und Spannungen werden sanft geldst. Verschiedene Hilfsmittel unterstitzen
jede Ubung individuell und sicher auszufiihren - fiir ein Training, das sich deinem Korper

Das Ziel von Yogility ist, dich beweglicher, ausgeglichener und energiegeladener zu mact
innen heraus. Eine perfekte Mischung aus Aktivierung und Entspannung, die Kérper und
Einklang bringt.

Erlebe bewusste Bewegung mit Tiefe - wir freuen uns auf dich!



THE POWER OF MUSCLE & MIND
‘RECHARGE & RECONNECT”

Reset Body ist ein ganzheitliches Trainingskonzept, das Kérper, Geist und Nervensystem verbindet.
Durch bewusste Muskelaktivierung, prazise Atmung und mentale Fokussierung lernst du, dein
Cortisol-Level zu regulieren, Energie aufzubauen und dein Skelett durch die Intelligenz deines
Kdrpers zu entlasten.

Dieser Kurs starkt nicht nur deine Muskeln, sondern schafft auch Balance, Prasenz und innere Ruhe.

Durch prézise, flieBende Bewegungen werden Stabilitdt und Haltung verbessert, wahrend gezielte
Aktivierung und Atmung dein Nervensystem entlasten.

Reset Body ist kein Yoga, kein HIIT - sondern ein evolutiondres Training fiir den modernen Alltag.
Funktionelles Ganzkdrpertraining mit Fokus auf Bauch, Beine, Po und Riicken, kombiniert mit
mentaler Entlastung, sorgt fir nachhaltige Starke, Beweglichkeit und innere Ruhe.

Egal, ob du Muskelkraft aufbauen, Balance verbessern oder einfach neue Energie gewinnen
mochtest: Reset Body zeigt dir, wie du Kérper und Geist in Einklang bringst und echte Regeneration
erlebst.

Melde dich jetzt an und erlebe die Kraft von Muskel & Geist - wir freuen uns auf dich!
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FEETUP
"HERZ UBER KOPF

Tauche einin eine neue Dimension des Yoga! In diesem Kurs lernst du, wie du mit dem FeetUp-Hocker
sicher und entspannt Umkehrhaltungen praktizierst. Dieses innovative Hilfsmittel ermdglicht es dir,
Kopfstand-ahnliche Positionen einzunehmen, ohne Druck auf Nacken und Halswirbelsaule auszuiben.

Neben Umkehrhaltungen integrieren wir flieRende Yoga-Sequenzen, die Kraft, Balance und Flexibilitat
verbessern. Gleichzeitig fordert das Training die Durchblutung, 18st Verspannungen und bringt Kdrper
und Geist in Einklang.

0b du deine Praxis vertiefen oder einfach etwas Neues ausprobieren mochtest - diese Stunde ist
sowohl fir Einsteiger als auch fir erfahrene Yogis bestens geeignet.

Lass dich inspirieren und entdecke Yoga aus einer neuen Perspektive!



CF BASIC

"CONSTANTLY VARIED, FUNCTIONAL MOVEMENTS,
PERFORMED AT HIGH INTENSITY!

Du suchst ein Training, das dich in allen Bereichen fitter macht? Dann ist CrossFit genau das Richtige
fiir dich! Diese intensive Trainingsmethode kombiniert funktionelle Ubungen aus Krafttraining,
Ausdauer, Gymnastik und Schnellkraft - und das immer abwechslungsreich und herausfordernd.

Jede Einheit ist anders und bereitet dich optimal auf die Anforderungen des Alltags vor. Egal, ob du
Anfanger oder fortgeschritten bist - unser Training lasst sich individuell an dein Fitnesslevel
anpassen.

Sei bereit fr ein effektives, forderndes und motivierendes Workout - und vor allem fir jede Menge
Spal in der Gruppe!

Bist du bereit fir die Herausforderung? Dann komm vorbei und erlebe CrossFit selbst!
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