


:: KURSBESCHREIBUNGEN

BODYART™

BODYCOMBAT™

BODYPUMP™

BODYSTYLING

DANCE AEROBIC

NORDIC WALKING

PILATES

FITNESSFUHRERSCHEIN

SKIFIT

SPINNING UND
MOUNTAIN-SPINNING

STEP

TAEKWONDO

RUCKEN FIT

YOGA

Im BodyART™ Trainingsprinzip steht der Mensch als funktionelle Einheit im Vor-
dergrund. Jede Ubung wird bewusst mit Atmung und Konzentration so langsam
durchgefiihrt, dass der Kérper geniigend Raum besitzt Negativbelastungen oder
zu schnellen unbewussten Bewegungen entgegen zu wirken. Alle Ubungen und
Positionen sind Ganzkorperiibungen die mehrere Muskeln im Korper zur gleichen
Zeit trainieren.

Ganzkorper-Workout und Kampfsportelemente gehen eine optimale Synthese ein!

Keine Lust an Gerite zu gehen, aber trotzdem Krafttraining machen? BodyPump™
ist die absolute Alternative. Mit Hilfe von Langhanteln und verschiedenen Gewichten
werden zur Musik die Muskeln auf Vordermann gebracht.

Nach einer Erwdarmungsphase werden Kriftigungsiibungen fiir verschiedene Muskel-
gruppen angeboten. Kérperdefinition und Gewebestraffung stehen im Vordergrund.

Herz-Kreislauftraining kombiniert mit Fettverbrennung und dabei noch tanzen!

Die Walking-Variante mit Stocken. Sanftes Ganzkorpertraining mit 90% Muskeleinsatz
und dann noch im Freien.

Ideal um den ganzen Korper ins Lot zu bringen, weshalb viel Wert auf die Atmung ge-
legt wird. Pilates hat als Hauptziel, sich die eigenen Bewegungs- und Haltungsmuster
bewusst zu machen.

Ziel dieses 8 wochigen Kurses ist, Wissen in den Bereichen Ausdauertraining, Kraft- und
Ruckentraining, Dehnung und Entspannung zu vermitteln. Sie trainieren effektiver und
zielgerichtet. Nach erfolgreicher Kursteilnahme iibernehmen die meisten gesetzlichen
Krankenkassen ca. 75% der Kursgebiihren.

Vorbereitungstraining auf die Skisaison — mit einem Herzkreislauf- und Kraft-Ausdau-
er-Training ohne Choreographie - zum effektiven Training wird mit dem STEP oder
dem T-BOW?® gearbeitet.

Eine Stunde auf dem Rad... bergauf, bergab, langsam und schnell ...begleitet von
motivierender Musik wird die Ausdauer hier um Klassen verbessert. Bei der Wahl der
Stunde bitte Level beachten!

Gemischtes Stundenbild bestehend aus Herz-Kreislauftraining und Kréaftigungs-
tibungen mit dem Step. » Bitte Stundenlevel beachten! «

Eine Kombination aus sanften, einfach zu erlernenden Atem-, Bewegungs- und Medi-
tationsiibungen, die seit Jahrhunderten Bestandteil der chinesischen Medizin sind. So
konnen Blockaden im Fluss der Lebensenergie gelost und unsere korperlichen Krafte
harmonisiert werden.

Spezielle Kréftigungsiibungen ergianzt durch Mobilisation, Stretching und Entspan-
nung rund um die Wirbelsaule.

Durch Kérperwahrnehmung seinen Geist zentrieren.
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KOSTENLOSER INFOABEND
JEDEN 2. MITTWOCH IM MONAT

PREISLISTE BALLSPORT WINTER 2009/2010
GULTIG VOM 5. OKTOBER 2009 BIS 2. MAI 2010

UM 19.00 UHR.
ANMELDE-HOTLINE: 08105-23838

PR PRO D

HALLE
Spartarif (1) 22,00 EUR
Standardtarif | (2) 29,00 EUR
Jugendtarif (3) 16,00 EUR
BAD O D SQUA

PR PRO D

HALLE
Spartarif (1) 20,00 EUR
Standardtarif | (2) 26,00 EUR
Jugendtarif (3) 13,00 EUR

(1) SPARTARIF: Alle Zeiten auRerhalb des Standardtarifs.
(2) STANDARDTARIF: Montag bis Freitag 17.00 bis 22.00 Uhr
(3) JUGENDTARIF: Alter: bis 18 Jahre, tdglich bis 17.00 Uhr

INTENSIVE KINDERBETREUUNG

IM MINI-AKTIVCLUB:

Zwei engagierte Betreuerinnen kiimmern
sich padagogisch anspruchsvoll und herzlich
um lhre Kleinen.

INFOLINE 08105 - 238 38

CARL-BENZ-STR. 5 « 82205 GILCHING

WWW.AKTIVPARK.COM

AKTIVPARK

LEBEN IN \ BEWEGUNG



