DIENSTAG

MONTAG

B 9.15-10.00 B 9.15-10.15
AROHA® Sumba Fitness
BN 10.15-10.45 B 930-10.00
Muskelentspannung/PMR Aqua Fitness
10.30-11.30
Pilates
B 1400-15.00
Riicken Sensitiv
- Il 17.15-18.15
Yoga
I 745-18.15 17.30-18.15

Aqua Fitness Bauch-Beine-Po

18.30-19.30
Power Fit

B 18.30-19.30
Let’'s Move

BN 19.45-20.45
Indoor Cycling

Figurstraffung/Muskelkréaftigung
[ Ausdauer/Tanz
I \Vientale Fitness/Entspannung
I Aqua Fitness/Therme

KURSE WINTER 2021,

DONNERSTAG

MITTWOCH

9.15-9.45
Riickenschule

10.00-10.30
Riickenschule

9.15-10.15
Shape your Body

B 1045-1130
Yoga

B 1500-16.00
Stretch, Flex, Relax

17.00-17.45
Bauch-Beine-Po

BN 10.30-11.30
Wake up Step

B 18.00-18.45 B 18.00-18.45
Step & Style Zumba®

B 19.00-20.00 19.00-19.45
Yoga Pilates

* 1 xim Monat - siehe Aushang

B 20.00-21.00
Video Cycling”

¥

FREITAG SAMSTAG

B 915955
Riicken Sensitiv

B 10.10-10.50
Riicken Sensitiv

B 11.00-12.00
Indoor Cycling

B 10.00-11.00
Fit ins Wochenende

Kursbuchung ab

sofort online unter
der MySports-App

I 17.30-18.30
WORLD JUMPING®

18.45-19.45
Power Fit

BN 20.00-21.00
Indoor Cycling




Start: 04.10.2021/Anderungen vorbehalten

WICHTIGE ANMERKUNGEN

® Die Kursreservierung kannst du bequem tber unsere ,MySports"-
App vornehmen. Lade dir einfach die App herunter und gib deine bei
uns hinterlegte Mailadresse und ein selbstgewahltes Passwort bei der
Registrierung ein. Eine Eintragung vor Ort in der FitnessArena ist nicht mehr
notig. Alternativ kannst du dich auch tiber www.kisssalis.de registrieren
bzw. fiir die Kurse anmelden.

e Der Kursraum darf von max. 15 Personen + Kursleiter gleichzeitig
besucht werden.

e Bitte behalte die Maske solange auf, bis du an deinem Platz bist.
Jeder Platz im Kursraum ist markiert und gewéhrleistet mindestens einen
Abstand von 1,50 Meter. Beim Verlassen des Platzes, um beispielsweise die
Geratschaften wieder weg zu rdumen, muss die Maske wieder aufgesetzt
werden.

e Kleingerite (Hanteln, Bander usw.) miissen von dir bei Beendigung des
Kurses mit einem feuchten Desinfektionstuch (siehe Spender Kursraum)
gereinigt werden.

® Wir haben zwischen allen Kursen eine 15-miniitige Pause eingebaut,
um einen entspannten Wechsel der Gruppen zu ermdglichen.

® Die Mindestteilnehmerzahl bei allen Kursen betragt 4 Teilnehmer.

Viel SpaB wiinscht dir dein FitnessArena-Team.

Figurstraffung/Muskelkraftigung
AROHA®

AROHA® ist ein effektiver und unkomplizierter Gesundheitskurs im 3/4-Takt.
Er festigt GesaB, Oberschenkel und Bauch. AROHA bietet stdndig wechselnde
spannungsvolle und entspannende Elemente, die verborgene Energien
freisetzen und der Seele Wohlbefinden bereiten. Ein Kurs, an dem jede(r) ohne
Vorkenntnisse und in jedem Alter und Trainingszustand teilnehmen kann.

Bauch-Beine-Po

Ran an die Problemzonen heiBt das Motto unseres Fitnessprogramms ,Bauch,
Beine & Po". Wer sich eine straffe und knackige Figur wiinscht, kann mit dem
richtigen Training viel erreichen.

Pilates

Das Ganzkorpertraining dient der ganzheitlichen Kréftigung der Muskulatur,
primér der Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Ebenso wird das
Korperbewusstsein, die Haltung und Koordination verbessert.

FitnessArena/KissSalis Therme
Tel.: 0971/12 18 00-50
www.kisssalis.de

Power Fit
Ein Training fiir Ménner und Frauen gleichermaBen. Zum Einsatz kommen
Kurz- und Langhanteln. Starkt und strafft den Korper fiir eine perfekte Figur.

Riickenschule

Intensives Ganzkdrperprogramm mit Schwerpunkt Riickenverhalten im Alltag.
Haltungsschulung und Mobilisation der Wirbelsdule und sanfte Kraftigung.

Riicken Sensitiv

Fir alle, die Verspannungen I6sen und Alltagsstress abbauen moéchten.
Dieser sanfte Riickenkurs kraftigt und entspannt zugleich. Gezeigt werden
einfache Ubungen, die die Koordination und die Beweglichkeit verbessern,
um sich wieder sicher und schmerzfrei durch den Alltag zu bewegen.

Shape your Body
Straffung der Bauch-Beine-Po-Muskulatur und des Oberkdrpers, u.a. mit
Einsatz von Kleingeraten, wie z.B. Hanteln, Tubes, Theraband usw.

I Ausdauer(Tanz

Indoor Cycling/Video Cycling

HeiBe Rhythmen, Gruppendynamik und viel SpaB auf den Cycling-Rédern
zeichnen diesen Kurs aus. Ein gelenkschonendes Programm zur Steigerung der
Ausdauer, Fettverbrennung und Figurstraffung.

WORLD JUMPING®

Fitnesstraining auf einem eigenen Trampolin mit Haltegriff. WORLD JUMPING®
verbrennt doppelt so viele Kalorien wie Joggen und ist ein gelenkschonendes
Ganzkorpertraining, das auch die Tiefenmuskulatur anspricht.

Let’s Move

Aufgebaut nach der Philosophie unseres Erfolgskonzeptes “Moves - einfach
schlank” werden in diesem Kurs die typischen Problemzonen angegangen.
.Let’s Move" ist eine Mischung aus einfachen ausdauernden Ubungen,
Straffungstraining mit leichter Kréaftigung sowie Dehnung und Mobilisation.
Jeder ist willkommen, wobei dieser Kurs sich speziell an Einsteiger und
Personen richtet, die ein paar Kilos verlieren mochten. Es erwartet dich ein
abwechslungsreiches Programm mit verschiedenen Trainingsgerdten und viel
SpaB an der Bewegung.

Step & Style

Ein tolles, dynamisches und intensives Ausdauertraining, das jede Menge Spal3
bringt. Mit Elementen aus Step-Aerobic und Bodystyling ist Step & Style ideal

zur Fettverbrennung und zur Straffung der Lieblingszonen Bauch, Beine und Po.

Wake up Step

Ein perfektes Ausdauertraining auf dem Step mit verschiedenen
Schrittkombinationen. Fiir Anfanger und Fortgeschrittene. In den ersten

30 Minuten kann jeder Anfanger teilnehmen und danach selbst entscheiden,
ob er den Kurs verldsst oder weitermachen mochte.

Offnungszeiten:
FitnessArena Mo.-Fr. 9.00-21.30 Uhr, Sa., So., Feiertag 9.00-20.00 Uhr

Sumba Fitness

Tanzerische Bewegungen nach siidamerikanischer Musik sorgen fiir gute
Laune und einen perfekten Start in den Tag. Im Vordergrund stehen Tanz-
kombinationen ohne Sprung- und Drehelemente, um die Gelenke zu schonen.

Zumba®

Zumba® ist eine Verschmelzung von lateinamerikanischer und internationaler
Musik. Zumba® schafft eine partydhnliche Atmosphére, in der man sich einfach
von der Musik mitreiBen lasst und die Bewegung genieBt.

Fit ins Wochenende

Ein idealer Start ins Wochenende. Die Kombination aus Ausdauer und
Kraftigung lassen den Stoffwechsel auf Touren kommen. In 60 Minuten zum
Traumkorper. Probiert es selber einmal aus.

B \Ventale Fitness/Entspannung
Muskelentspannung/PMR

Bei der progressiven Muskelentspannung nach Jacobsen handelt es sich um

ein Entspannungsverfahren, bei dem durch die willentliche Anspannung
bestimmter Muskelgruppen ein Zustand tiefer Entspannung des ganzen Korpers
erreicht wird. Dies hat mit der Zeit viele positive Wirkungen fiir den Korper,
reduziert vor allem Stress und senkt den Blutdruck.

Stretch, Flex, Relax

Stretch, Flex, Relax ist ein sanfter Kurs fiir mehr Beweglichkeit und weniger
Verspannungen. Gelenke, Bander und Sehnen werden geschmeidiger, elastischer
und flexibler. Rlickenschmerzen kénnen gelindert werden.

Yoga

Yoga bedeutet Einheit und bietet eine Moglichkeit, Kérper, Atem, Geist und
Seele so zu beeinflussen, dass sie harmonisch aufeinander wirken. Yoga dehnt
und kraftigt die Muskeln. Die Ubungen I6sen korperliche sowie mentale
Spannungen, wecken Energiereserven und fordern die Konzentrationsfahigkeit.

I Aqua Fitness/Therme

Aqua Fitness

Dieses spezielle Bewegungstraining im Wasser kréaftigt das Herz-Kreislauf-
System sowie die Muskulatur. Durch die tragende Eigenschaft des Wassers
werden Wirbelsdule und Gelenke geschont und der Kdrper erlangt somit mehr
Beweglichkeit und Flexibilitat.

KinderParadies Mo., Mi., Fr. 14.00-19.00 Uhr, Di., Do., Sa., So. 9.00-14.00 Uhr (Voranmeldung nétig)



