KURSBESCHREIBUNGEN

Mobility + Stretch - In diesem Kurs wird ausschlieRlich
an deiner Beweglichkeit Dehnfahigkeit und deinen
Engpéssen gearbeitet. Flr eine verbesserte Bewegungsqualitat

Functional Kraft - im Fokus steht das Krafttraining mit dem
eigenen Koérpergewicht.

Cycling - Verbesserung des Kreislaufsystems durch
abwechslungsreiches Training auf stationdren Radern
fur Anfanger und Fortgeschrittene.

Riicken Fit - Starkung und Kréaftigung der Ricken- und
Rumpfmuskulatur, Verbesserung der Kérperhaltung und
der Beweglichkeit. Zur Vorbeugung und Behandlung von
Rickenproblemen. Riicken Fit findet fast nur im Sitzen oder
stehen statt.

Pilates - ist ein duRerst sanftes und effektives Workout,
das Ihnen die Méglichkeit gibt, Ihren Korper zu kraftigen,
zu formen, zu dehnen und zu entspannen. In kiirzester Zeit
hilft Pilates, Ihre Kérperhaltung zu verbessern, korrigiert
Haltungsfehler und stérkt Ihr Kérperbewusstsein.

Power Intervall Workout - intensives Intervall Training
einfache Moves, sofort zum mitmachen / viele Krafteinheiten
und Dehnungsphasen / Ganzkdrpertraining

Bodymotion - Verbindet verschieden Bewegungsansatze
Teile der Pilates Philosophie (Rumpfmuskulatur)
Viele Krafteinheiten und Dehnungsphasen / Ganzkérpertraining

MOVE -Dieser Kurs bewegt: hohe Intensitét mit kurzen
Pausen (HIIT) bei diesem Ganzkdrpertraining garantieren
eine hohe Fettverbrennung, Steigerung der Leistungsfahigkeit
und Kraftigung der Muskulatur bei maximalem Spal.

Wirbelséule - Starkung und Kréftigung der Riicken- und
Rumpfmuskulatur, Verbesserung der Kérperhaltung und
der Beweglichkeit. Zur Vorbeugung und Behandlung von
Rickenproblemen.

Yoga - entspannt Képer & Geist und hat einen ruhigen
harmonischen Ablauf. Durch die Korrektur der Asanas

(Yoga Ubungen) kann der Kursteilnehmer sich ganz auf sich.
selber konzentrieren und sich mehr fallen lassen.

KURSBESCHREIBUNGEN

Faszien Fit - Ziele des Faszientrainings:
« VVerbesserung des Kérpergefihls

« Steigerung der Beweglichkeit

* Abbau von Spannungen und Schmerzen
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STRONG Nation® ist Intervalltraining zu Musik.

Es kombiniert Eigengewichts-, Muskelaufbau- und Cardiotraining.
Trainiert wird zu Originalmusik, die speziell auf jede einzelne
Bewegungsabfolge abgestimmt wurde. Jede Kniebeuge,

jeder Ausfallschritt, jeder Burpee wird von der Musik befeuert.

Fitness Mix -Fit bis ins hohe Alter!

Ein abwechslungsreiches Kraftigung’s - und Dehnprogramm
mit verschiedensten Hilfsmittel wie zB. Kurzhanteln und
Therabéndern

Strength and Mobility:

Dieser Kurs steht im Zeichen der Kérperwahrnehmung.
Hier finden wir die Balance zwischen Kraftigung und
Mobilisierung bei Erhéhung der Flexibilitat fur den
aktiven Alltag.

"Wer rastet, der rostet" kommt bei uns nicht in die Tute.

Bitte bei jeden Kurs mindestens 5 Minuten vor Beginn
im jeweiligen Kursraum erscheinen, zu jedem Kurs ein
Handtuch mitbringen und den Kurs wenn méglich nicht
vorzeitig verlassen, da sonst die fiir den Kérper wichtige
Cool - Down- und Dehnungsphase nicht beendet
werden kann.

Mehr Informationen:

Sie haben Interesse?

Alle Informationen erhalten Sie in einem
unverbindlichen Beratungsgesprach unter

0861 / 20 92 330 oder unter:
info@fitworldts.de
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Functional Kraft Yoga Body Workout Pov‘;lver Iknte:vall
Gym 1 Gym 1 Gym 1 c;‘or o;]
09.00 - 10.00 Uhr 09.00 - 10.00 Uhr ym

09.00 - 10.00 Uhr

09.00 - 10.00 Uhr

Pilates
Gym 1
10.15 - 11.15 Uhr

Beckenbodentraining
Gym 1
10.05 - 10.35 Uhr

Mobility & Stretch
Gym 1
10.15 - 11:00 Uhr

WHAT MAKES YOU MOVE 7%y
GET YOUR ASPIRATION MAP ™

WELCHER FITNESS TYP BIST DU?

Indoor Cycling
Gym 2
10.15 - 11.15 Uhr
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MOVE
Gym 1
09.00 - 10.00 Uhr

Strength & Mobility]
Gym 1
10.15 - 11.15 Uhr

Power Intervall
Workout
Gym 1
18.00 - 19.00 Uhr

Flex Workout
Gym 1
18.00 - 18.30 Uhr

Indoor Cycling
Gym 2
18.15 - 19.15 Uhr

MOVE
Gym 1
18.00 - 19.00 Uhr

Yoga
Gym 1
18.35 - 19.35 Uhr

Fitness Mix
Gym 1
18.05 - 18.55 Uhr

o
Zumba ®

Gym 1

18.00 - 19.00 Uhr

INDOOR CYCLES

Y

COUBRAUL POWERFUN COMMECTER

Wirbelsaule
Gym 1
19.15 - 20.15 Uhr

Indoor Cycling
Gym 2
19.15 - 20.15 Uhr

INDOOR cYcLEs

COGRAIL POWERFUR CONMECTED

Fit World TS Kursbereich

- T6 Schliissel oder Transponderarmband nicht vergessen

- Alle Kurse kénnen nur iber die Technogym APP gebucht werden
- 6roBes Handtuch & (Empfehlung eigene Matte)

- Bitte piinktlich zum Kursbeginn anwesend sein

Wir freuen uns auf Dich Ill

DIE VORTEILE DER
TECHNOGYM APP

MYWELLNESS

l:| Muskelkraftigung

Fit World TS Offnungszeiten

Birgerwaldstralie 4 Mo -Fr  08.30 - 22.00 Uhr
83278 Traunstein Sa 14.00 - 21.00 Uhr

. So 10.00 - 17.00 Uhr
Tel.- 0861 2092330 Feiertage 10.00 - 17.00 Uhr (oder nach Aushang)

Korper & Geist

traunsteinL,
beweé Siclky!

Ausdauer

info@fitworldts.de . ® Follow us on
www.fitworldts.de kurzfristige Anderungen der Kurse sind in der r-J L P- AR
Find us on Wik M @

gty
Technogym App ersichtlich ! Fare Dok

PIONEER OF WEARABLE SPORTS TECHNDLOGY
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