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purBounce Ballworkout
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18.00-19.00 Bauch-Beine-Po purTabata Ruckenfit Body Power traini
raining
Fatburner
19.00-20.00 Reha Indoor- Cycling Zumba Reha Indoor-Cycling Reha purBounce
20.00-21.00
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Ganzkorpertraining
Ein gezieltes Ganzkoérpertraining, das zur Stabilisierung und Kraftigung
des gesamten Korpers dient.

purBounce
Dieser Kurs ist ein optimales Cardio- und Kraftausdauertraining. Steigerung der Fitness, aktiviert den
Lymphfluss, dient der Gewebestraffung und férdert die Koordination.

Fit-Swing
Dieses sanfte, ganzheitliche und gesundheitsorientierte Bewegungsprogramm dient der Férderung des
Stoffwechsels, Lymphflusses und Gleichgewichtes.

Ganzkorpermobilisation

Muskeltraining von innen nach auBen, in Koordination mit Kérper und Geist.

Die Bewegungen werden in exakten Schritten aufgebaut und leben von Qualitét,

nicht von Quantitat.

Atemiibungen, Bewegungsfluss, Kontrolle und Genauigkeit, sowie Muskelentspannung
bilden die Schwerpunkte dieser Technik. Effektive und intensive.

purStretch
Einfache Ubungen zur Entspannung der Muskulatur und zur Erhéhung der Flexibilitt.

Fitness-Gym
Vitaltraining zur Steigerung und Erhaltung der Beweglichkeit und Muskulatur. Freude an
Bewegung, Rhythmus und Kommunikation.

Riickenfit
Eine haltungsverbessernde Gymnastik zum Mobilisieren, Stretchen und Kréaftigen der
gesamten Rickenmuskulatur.

Ballworkout
Ubungen mit unterschiedlichen Billen. Entweder mit dem Pezziball, mit Tennisbéllen, dem Redondo-
oder dem Togu-Ball.

purTabata
Optimales, intensives und hoch effektives Kraft-Ausdauer-Training fir Fitness pur

purBauch
Dieses abwechslungsreiche und effektive Workout starkt Deine Kérpermitte.

pur-life.se

Happy Hands/Feet

Dehnen und kraftigen der FuBmuskulatur und korriegierung von FuRfehlstellungen,
zudem Forderung der Beweglichkeit von Fingern

und Handen und Linderung bzw. Vorbeugung von

Karpaltunnelsyndrom, Golfer- oder Tennisarm etc.

purBauch
Dieses abwechslungsreiche und effektive Workout starkt Deine Kérpermitte.

Bauch-Beine-Po

Mit diesem Kurs kannst Du Beine, Po und deinen Bauch starken

und straffen. AuBerdem dient er der Stabilisierung von

Knie- und Huftgelenken und ist bei Riickenbeschwerden zu empfehlen.

Indoor-Cycling

Bei diesem effektiven Ausdauerworkout genieRt du ein Wechselspiel verschiedener
Widerstande und damit eine Simulation von Berg- und Talfahrten. Zuséatzlich wird mit
verschiedenen Ubungen auf dem Rad dein Oberkérper trainiert.

Zumba
Tanzkurs zur Verbesserung der Koordination, steigert die Fettverbrennung und sorgt
fiir mehr Ausdauer.

Body Power
In diesem Workout wird der ganze Kérper mit verschiedenen Ubungen einmal intensiv
durchtrainiert. Anstrengend, herausfordernd und sehr effektiv!

Oberkérper Conditioning
In diesem Workout wird Dein gesamter vordere Oberkorper mit abwechslungsreichen
Ubungen gestarkt und gestrafft.

Yoga

Ganzheitliches Trainingssystem, bestehend aus Bewegungsablaufen, Atemiibungen,
Entspannung und Meditation. Muskeln und Bander werden gekraftigt und gedehnt,
Korper und Geist werden neu aufgeladen. Man erlangt neue Vitalitat, starkt sein
Immunsystem und verbessert die Konzentration. Perfektes Entspannungstraining.






