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Eventbeschreibungen
Drums Alive Walking Pilates Erndhrung bei Herz-

Walking fur Einsteiger ist eine sanfte Ausdauer-
sportart, die leicht erlernbar ist und sich somit sowohl
fur Sportanfanger als auch fiir Senioren eignet und
daher nicht mit dem Joggen verglichen werden darf.
Das Training erzielt vielerlei positive und gesundheits-
fordernde Effekte auf das Herz-Kreislauf-System und
die Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit.
Unsere Ubungsleiterin fithrt euch dabei Schritt fiir
Schritt an die richtige Walkingtechnik heran.

Drums Alive® ist ein einzigartiges und extravagantes Fitness- und
Wellnessprogramm, das sich durch seine Andersartigkeit grund-
legend von anderen Trainingsprogrammen unterscheidet. Es fangt
das Wesen von Bewegung und Rhythmus ein und fuihrt durch viel
SpaR zu effektiven Fitnessresultaten. Die Choreografien sind
darauf ausgerichtet, sowohl die physische als auch die mentale
Fitness zu steigern, Fett zu verbrennen, aber vor allen Dingen soll
es SpaR bringen. Drums Alive® steckt voller motivierender Musik
und Trommelrhythmen, die deine FiiRe zum Stampfen und deinen
Kérper in Bewegung bringen.

Ist ein ganzheitliches Ganzkérpertraining,
bei der Atmung und Bewegung in Einklang
gebracht werden. Das Training findet auf
der Matte statt und beinhaltet Kraftigungs-,
Mobilisations- sowie Dehniibungen, welche
die tiefe Bauch-, Riicken- und Becken-
bodenmuskulatur des Rumpfes stabilisie-
ren und die Kérpermitte aktivieren.

Kreislauf-Erkrankungen

Mit einer gesunden Erndhrung
kannst du das Risiko an Herz-
Kreislauf-Problemen zu erkranken
senken und den Verlauf positiv
beeinflussen. So tust du dir und
deinem Herz viel Gutes.

Zumba Cycling

o lassisch B cling ist ein hocheffektive

genes Training




