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Mittwoch Donnerstag

10:30 OH1
StrongBack

17:30 17:30

well.come

SUDWESTPARK

FITNESS*GROUP-WELLNESS

Samstag

Sonntag

ConceptSchool

Samstag/Sonntags

Offene Workshops:
CoreCamps
Martial Arts
Natural Run

(Auch fiir Nichtmitglieder)

Infos / Preise /Termine:
www.conceptschool.de

Core Athletic

Kursbeschreibungen

Core

Cycling

PowerDeck

Yoga

Das Training von Bewegungsablaufen, mit Fokus
auf den Korperkern. Eine gute Bewegung kommt
aus einer starken Mitte.

Athletic

Umfassendes und abwechslungsreiches Training
zur Verbesserung der Ausdauer, Kraft, Flexibilitat,
Schnelligkeit, Agilitat, Balance und Koordination.

Athletic SB (StrongBack)

Funktionelles Riickentraining.

TRX Suspension Training

Ganzkorperworkout mit dem eigenen Korper-
gewicht. Beim Schlingentraining wird u.a. die Stabi-
litat des Rumpfes verbessert.

Hinweis:

Bei schonen Wetter wird drauBen am Stone-
workparcour, auf der Athletic-Area oder auf
unserem sonnigen Parkdeck trainiert.

FOR A BETTER PERFORMANCE IN LIFE!

Das motivierende Konditionstraining auf dem
Schwinnbike in einer Gruppe. Hier werden Rad-
fahrsituationen wie Berg- oder Flachetappe simu-
liert. Der Widerstand fiir die Intensitit der Belas-

tung kann frei gewahlt werden.

InFight

Das vielseitige multifunktionelle System des Decks
wird als Stepplattform, Flach-/Schragbank oder
als Sitz benutzt. In Kombination mit Tubes, Kurz-
oder Langhanteln sind abwechslungsreiche Trai-
ningseinheiten garantiert.

StrongBack

Die Verbindung von Ausdauer und Kampfsport.

Fast von allein und ohne komplizierte Choreo-
graphie findet man zu mehr Kraft und Schnellig-

keit, Kérperbeherrschung und Selbstbewusstsein.

Ein energiegeladenes Programm, das Manner und
Frauen gleichermaBen begeistert.

Step &Style

Super Fatburner Workout. Kombi aus Step-
Aerobic und Bodyshaping.

TriWorks

Sportspezifische Ubungen zur Steigerung der
Ausdauer, Dynamik und Koordination. Das Bin-
deglied zwischen Core und Athletic.
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Offnungszeiten: Mo, Mi, Fr 07.15-22.00 Uhr - Di, Do 09.00—-22.00 Uhr - Sa, So 09.00—

Das Riickenkonzept zielt vor allem darauf ab mus-
kuldre Dysbalancen zu beseitigen. Es ermdglicht
eine physiologische (riickengerechte) Korperhal-
tung. Die Muskulatur wird gekriftigt, verspann-
te und verkiirzte Muskeln werden gedehnt. Eine
gezielte Mobilisation der Wirbelsdule erhilt die
Beweglichkeit.

18.00 Uhr

Ein einzigartiges System, welches zu mehr men-
taler und korperlicher Stirke und Leistungsfahig-
keit fiihrt. Die bewusste Bewegungsausfiihrung
dehnt und kriéftigt die Muskulatur. Entspannte
Konzentration und eine freiere Atmung ermog-
lichen es das Nervensystem zu beruhigen, die Blut-
zirkulation zu verbessern und mehr Wohlbefinden

zu erreichen.

FreeTrain

Freies Training in der neuen Reebok Functional
Training Zone. Umgesetzt wird, was in den Core-
und Athletic-Kursen vermittelt wurde. Zusitzlich
unterstiitzen unsere Profitrainer durch abwechs-
lungsreiche Workouts und Videos.

Reebok



