Crunch Fit Berlin-Schéneberg - Bessemerstr. 57-75- 12103 Berlin

KURSPLAN Schoneberg
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BODYBALANCE ist eine Abfolge von einfachen Dehniibungen, Bewegungen und Posen aus Yoga, Tai Chi und Pilates zu flieBender Musik. Dabei ist kontrollierte Atmung ein wichtiger Bestandteil.
Unsere Instruktoren geben immer auch leichtere Varianten fiir Anfanger vor. Du kraftigst deinen gesamten Korper und verlasst die Class entspannt, ausgeglichen, gliicklich.

BODYPUMP ist ein Ganzkorper-Workout, bei dem der Fokus auf moderater Gewichtsbelastung und hoher Wiederholungszahl liegt. Du verbrennst dabei bis zu 540 Kalorien. Bei den wissenschaft-
lich erprobten Bewegungsablaufen und Techniken stehen dir erfahrene Instruktoren zur Seite, die dich ermutigen und motivieren - und das bei groBartiger Musik.

Bei einem BODYCOMBAT-Workout schldgst und kickst du dich fit und verbrennst dabei bis zu 740 Kalorien. Bei diesem energiegeladenen Workout, das durch Martial Arts inspiriert ist, gibt es
keinen Korperkontakt und keine komplexen Bewegungsablaufe. Du baust Stress ab, hast eine Menge Spal und fiihIst dich wie ein Champion.

BODYATTACK® ist eine hochintensive Fitness-Class mit Bewegungsabléufen, die sowohl fiir absolute Anfanger als auch fiir Fitness-Freaks geeignet sind. Dieses Workout kombiniert athletische
Bew: wie Laufen, Ausfallschritte oder Springen mit Kraftiibungen wie Push-Ups und Squats. Dabei verbrennst du bis zu 730 Kalorien und fiihIst dich danach einfach groBartig.

LES MILLS SHAPES ist ein von Pilates und Power Yoga inspiriertes Workout, das den Korper durch kleine, kontrollierte Bewegungen formt und starkt. Das Programm
wurde speziell entwickelt, um die Generation Z zu begeistern. Zu einer top-aktuellen und motivierenden Playlist kombiniert LES MILLS SHAPES Low-Impact-Bewe-
gungen mit vielen Wiederholungen zu einem intensiven Workout, das die Muskeln der Mitglieder mit echtem Entertainment an ihre Belastungsgrenzen bringt.

Bei der Strong Back Class werden verschiedene Riickeniibungen zu einem effektiven und praventiven Rumpf- und Riickentraining kombiniert.

Das Workout basiert auf dem Prinzip ,fun and easy to do"“. Fiir Zumba-Fitness muss man nicht tanzen konnen, das WICHTIGSTE ist, sich zur Musik zu bewegen und Spaf daran zu
haben. Die heiBBen lateinamerikanischen und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr motivierend.

Im Mittelpunkt steht hier nicht nur die Fettverbrennung, sondern auch die Kraftigung und Straffung der Muskulatur. Ein intensives Aufwarmprogramm mit kleinen Schrittkombi-
nationen im Low Impact (d.h. ohne Spriinge) bringt den Kreislauf in Schwung und férdert die Fettverbrennung. AnschlieBend geht es an die Muskelkraftigung und -straffung.

Beim Cycling wird unter Anleitung in kleineren oder groReren Gruppen zu musikalischer Begleitung in die Pedale getreten. Cycling ist eine Sportart, die vor allem fiir Her:
Kreislauf ideal geeignet ist. Dadurch ist sie optimal, um Deine Leistungsfahigkeit im Ausdauerbereich zu steigern.

Der Klassiker unter den Kursen: Dieses effektive und fordernde Training fiir Bauch, Beine & Po ist fiir alle Trainings- und Altersstufen geeignet.

Hier werden verschiedene Bauchiibungen kombiniert. So entsteht ein effektives und spaBbringendes Bauchtraining.

Jump - Effektivitat mit einer groBen Portion SpaB. Jumping Fitness trainiert sehr intensiv die Koordination, Balance, Beweglichkeit und Kraftausdauer. Mit diesem duBerst effekti-
ven Training wird nicht nur das Herz-Kreislauf-System gestarkt und die Fettverbrennung in die Hohe getrieben, sondern auch die Muskulatur gekraftigt und der Korper geformt.

Pilates Training zielt durch die Kombination von Dehn- und Kréftigungsiibungen darauf ab, ein kréftiges Kérperzentrum aufzubauen, Muskeln zu stérken und zu formen,
sowie die Haltung zu verbessern.

Yoga bedeutet Einheit und bietet eine Maglichkeit, Korper, Atem, Geist und Seele so zu beeinflussen, dass sie harmonisch aufeinander wirken. Yoga sorgt fiir die Dehnung und
Kréftigung der Muskeln. Die Ubungen Iésen kérperliche und mentale Spannungen.

Die kleine Auszeit fiir Krper und Geist. Intensives Dehnen samtlicher Muskeln erhalt bzw. verbessert die Beweglichkeit und Geschmeidigkeit. Daher wirkt dieser Kurs ent-
krampfend und beruhigend und sorgt fiir ein physisches und seelisches Wohlbefinden. >

Beim Functional Training werden in freien Bewegungen komplexe, fiir spezifische B gungen entscheidende Muskelgruppen b prucht. Im Gegensatz zu herkémmlichen Trainingsformen werden
ganze Muskelketten gekraftigt und hochwertige Bewegungsprogramme gespeichert. Neben elementaren Ubungen mit dem eigenen Kdrpergewicht werden auch Zusatztools zur abwechslungsreicheren
und effektiveren Gestaltung des Trainings eingesetzt.

Du wiinschst Dir einen runden, knackigen Po? Dann bist Du hier genau richtig! Durch viele verschiedene Ubungen fiir die GesaBmuskulatur formst Du effektiv deinen Traum-Booty.




