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FIT&RELAXED

Ganzkorperkraftigung

In dieser Einheit wird durch wirksame Ubungen der ganze Kérper gestarkt und insbesondere die
,Problemzonen” Bauch, Beine und Po gekraftigt und gestrafft! Dies machen wir in ruhigem Tempo,
das Wohlbefinden steht im Vordergrund! Die Ubungen trainieren sanft das Herz-Kreislaufsystem und
verbrennen jede Menge Kalorien. Wir arbeiten mit dem Korpergewicht oder nehmen zuséatzliche
Trainingsmittel zur Hilfe. Elemente aus der Wirbelsdulengymnastik und Pilates erweitern das
Ubungsrepertoire. AbschlieBend wird der Fokus auf ausgiebiges Dehnen gelegt. 90 Minuten, die gut
tun und wirken!

Bitte mitbringen: Wasserflasche und Handtuch
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