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Was ist eigentlich...?

Je nach Geschmack und Kondifion das passende Training! Mit 50 Kursen pro Woche ist der
umfangreiche Kurshereich ein Highlight unseres Studios. Die Kursrdume des LADYBALANCE sind

mit einem speziellen, gelenkschonenden Schwingboden ausgestattet. Sie konnen aus einem
umfassenden Angebot von Aerobic:, Step-, Cycling-, Wellness- und Tanzstunden wahlen. Von einfachen
Entspannungsprogrammen, dber zahlreiche Workouts bis hin zu choreographischen und konditionell
anspruchsvollen Stunden ist sicher auch fir Sie etwas dabei.
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MaxxF ist ein kurzes aber sehr effektives Krafttrai-
ning. Bei diesem Obungsprogramm werden aus-
schlieBlich Stabilisationsibungen ausgefihrt. Somit
bendtigt man zur Ausfihrung nur einen soliden
Boden und die Trainingsmatte.
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Forderung der Muskelkraft und -geschmeidigkeit, der
Konzentration und Koordination durch Kriiftigungs-
und Dehnungstraining zur Karperstraffung.
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Bringt Karper & Geist in Einklang. Training von Kraft
und Beweglichkeit sowie Gleichgewicht und Konzen-
fration.

& ZUMBA

Du wirst Dich wie im Urlaub fihlen, Lateinamerike-
nische Musik, Latino Bewegungen und jede Menge
Spaf am Tanzen. . .

)\\ FATBURNER
Ein hochmotivierendes Herz-Kreislouf Training auf
speziellen Standfahrriidem zu fetziger Musik. Ge-

mixt durch Berg- und Talfahrten kommt ,Frau” so
richtig ins Schwitzen.

LEeSMILLS

BODYPUMP® ist ein von Les Mills vorchoreogra-
phiertes Langhantelprogramm zur Krdftigung des
gesamten Korpers. 60 Minuten lang werden alle
Hauptmuskelgruppen trainiert. MitreiBende Musik,
motivierende Instrukforen und das Gewicht deiner
Wahl spornen dich zu Hachstleistungen an und sor-
gen schnell fir Ergebnisse.
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Bei variationsreichen Ubungen mit Musik in der Grup-
pe wird in 30 Minuten die komplette Bauchpartie
trainiert. Intensives und effektives Training zur Krfti-
gung der geraden, queren und schrigen Bauchmus-
kulatur. Fir dlle, die geme einen flacheren Bauch
hitten oder schon immer mit dem Waschbrettbauch
geliebdugelt haben.

5 STEP

Energiegeladene Steps gemixt mit kreativen Tanzbe-
wegungen versprechen Infensitit und Spaf.
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Abbau von Korperfett bei einer optimalen Herz-
frequenz; Energielieferung dberwiegend aus dem
Fettstoffwechsel.

. HAPPY KIDS

Alle Kleinen Mduse von 4 — 8 Jahren kannen sich
hier so richtig austoben. ... Kleine Spiele fiir Ausdau-
er, Beweglichkeit und Kraft werden infegriert. ..
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Eine Ganzkarper Workout Stunde mit Zuhilfenghme
des FLEXI BARs (dem Fieberglasstab). Diesen wer-

den wir in Schwingung versetzen und erzielen somit
ein effektives Training unserer Tiefenmuskulatur.
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)\ DANCE MOVES

Dance Moves ist ein Kurs im 4/4 Takt, hierbei
kannst du viele Kalorien verbrennen, die Gedanken
einfach los- und dich von den rhythmischen
Bewegungen anfreiben lassen.

Eine klassische Workout Stunde, wobei speziell die
Partie des Riickens trainiert wird. Haltungsschaden
sollen gemindert und dos kdrperliche Wohlbefinden
verbessert werden.
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Kriftigung der gesamten Bauch-, Bein- und Gesdf-
muskulatur durch gezielte Ubungen.
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Lass Dich Gberraschen!
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£iTNESS

Der erfolgreiche Tanzkurs
der besonderen Art!

Erlernen Sie ganz einfach die besten
Choreographien. Ein Highlight fir alle
Tanzbegeisterten.
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www.ladybalance.de

Offnungsszeiten
07:00 - 22:00 Uhr
09:00 - 22:00 Uhr
08:00 - 22:00 Uhr
09:00 - 18:00 Uhr

Kinderbetreuung
09:30 - 12:00 Uhr
16:00 - 19:30 Uhr
10:15-14:30 Uhr
09:30 - 12:30 Uhr

lady balence®

FITNESS- & WELLNESSCLUB

www.ladybalance.de
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