mit personlichen Trainern

GROUP-FITNESS PLAN AB 25.07.24

Den Kursplan findest du auch auf unserer Homepage oder in der

Happy App. Anderungen werden immer in der Happy App bekannt
gegeben.

An Feiertagen finden keine Kurse im Group-Fitness Bereich statt.
Anderungen vorbehalten!
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SPINNINGRAUM XXKKX

Sonntag Montag

18:00 - 19:00 18:00-19:00
SPINNING SPINNING

mit Daniela mit Franz

Verkauf:

grofes Handtuch Euro 12,00
kleines Handtuch Euro 10,00
Sporttasche Euro 24,90
Wellnesstasche Euro 16,90
Baseball Cap Euro 7,90
Flip-Flops Euro 2,00
Trinkflasche Euro 3,00

Promixx Shaker
mit Batterie

Promixx Shaker
aufladbar mit USB

Verleih:

grofes Handtuch
kleines Handtuch

Euro

Euro

Euro
Euro

19,90

35,90

1,90
1,30

o @ o Updates: Online & Smartphone App
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Was erwartet dich in. unseren Group-Fithess-Stunden?

Bodywork Performance

Ist ein neues funktionelles Group Fitness-Workout mit cooler und ab-
wechslungsreicher Musik, zur Stérkung und Formung der Muskulatur,
zur Fettverbrennung, zur Steigerung der Ausdauer sowie zur Star-
kung der Stabilisation. Es werden in jeder Einheit verschiedene Trai-
ningsgerate wie Stepper, Hanteln oder Langhanteln verwendet.

Compact Fit

Du suchst eine neue Herausforderung und willst an ihr wachsen? Dann
bist du bei Compact FIT genau richtig. Compact FIT verbindet durch
intensive Ubungen das Kraft- und Ausdauertraining, verbessert deine
konditionellen Fahigkeiten und optimiert deine Beweglichkeit.

Flexibilitat & Stretch

Dieser Kurs beinhaltet intensive Dehnungen fir den Erhalt der Flexibili-
tat und Beweglichkeit, hilft Verspannungen zu Iésen und vorzubeugen.
Die Muskeln werden elastischer und geschmeidiger und das allgemeine
Kérperbewusstsein wir verbessert.

Full Body Workout

Zielt darauf ab alle groften Muskelgruppen in einer Session zu trainie-
ren. Abwechslungsreiches Ganzkérpertraining mit gezielter Ubungs-
auswabhl flr alles Fitnesslevels. Die Kombination aus Kraft, Ausdauer,
Koordination und Schnelligkeitstraining macht den Kérper von Kopf bis
Fup fit.

Functional Fit

Zielt darauf ab den gesamten Kérper als Bewegungseinheit zu trai-
nieren. Durch die koordinativ anspruchsvollen Ubungen werden dei-
ne Bewegung und dein Gleichgewicht geférdert. Aufterdem wird der
Stoffwechsel stark angekurbelt, es begtinstigt einen héheren Kalorien-
verbrauch und férdert den Fettabbau.

Pilates

Ein Mind-Body Trainingsprogramm, bei dem Bauch-, Ricken- und
Beckenbodenmuskulatur zu einem Kraftzentrum, dem sog. Power-
house aufgebaut werden.

FlieRende Bewegungen, synchronisiert mit der Atmung, mobilisieren,
kraftigen und dehnen die Muskulatur mit positivem Einfluss auf Wirbel-
saule, Haltung und Figur!

Rickenfitness

Gezielte Ubungen zur Kréftigung des Riickens und der Beweglichkeit
der Wirbelsdule - auch unter Zuhilfenahme von Handgeraten. Ziel:
Ganzkérperkraftigung, Beweglichkeits- und Gleichgewichtstraining.

IFAA Tds6 X Technical Analytics

In diesem Kurs werden die einzelnen Techniken von T6s6 X Schritt
fir Schritt erklart und anschlieftend ausgefihrt. Mithilfe von ver-
schiedenen Trainingsgeraten werden diese vertieft trainiert.

www.happyfitness.at

IFFA Tds6 X - next level experience

Tos6 X ist der neue funktionelle Group Fitness-Workout mit Kampf-
sportelementen. Kicks und Punches treffen auf neue Kombinationen
und eine Vielzahl an Kursformaten.

Erreiche mit Tés6 X die nachste Stufe. Bring dich durch dieses har-
te und kompromisslose Training deinen individuellen Zielen naher
und erreiche sie von Stufe zu Stufe. Die Erfahrung auf dem Weg
dorthin wird dich fordern.. bereichern.. verdndern. A “Next Level
Experience”.

Selbstverteidigung

Im Kurs erlernst du Fahigkeiten dich zu verteidigen, deine Starken ge-
zielt einzusetzen und Schwachen zu minimieren. Fir Anfanger geeig-
net.

Yoga & Stretch

Ist ein funktionelles Ganzkdrperworkout mit ausgewahlte Asanas in
fliekender Bewegung und in Kombination mit der Atmung. Dabei ste-
hen Konzentration, innere Balance, Kérperwahrnehmung, Dehnung
und Starke im Mittelpunkt.

XBT - HIP HOP

XBT ist ein mobiler Trainingsglrtel mit zwei seitlich angebrach-
ten Seilzligen. Das Herzstlick des XBT’'s besteht aus zwei Hoch-
leistungs-Stahlfedern, welche ein intensives Ganzkdrpertraining
garantieren. Hande und FlURe werden durch Schlaufen mit Armen
und Beinen verbunden - dies ermdglicht ein freies Training ohne
Einschrankungen.

Durch den Verstellmechanismus kann der Federwiderstand indivi-
duell an das jeweilige Leistungsniveau des Anwenders angepasst
werden. Mit unserem Kursprogramm XBT®-Hip Hop haben wir dy-
namische, motivierende und schweifttreibende Kurskonzepte ent-
wickelt, die Lust auf Bewegung machen.
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