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Shotokan Karate
Einsteiger (60min)

www,shdf@kamdg SHOTOKAN KARATE GIESSEN: Kinder-Karate: Schwerpunkt ist die Férderung der Koordination und der Ausdauer. Ein wesent-
o L X licher Aspekt ist auch das Erlernen des respektvollen Umgangs mit dem Trainingspartner. Das
De"r E_|nst|eg in die Kurs__e ist jederzeit Mindestalter betragt 9 Jahre.
ATy £ moglich. Durch regelmafiges Karate- . A N .
2 ??’ \__\.,.'., training wachsen Kérper- und Selbstbe- Karate fiir Flpstelgerz Schulung der §elbstd|32|plln, KonzentratmnZ Geduld und dem RE§pekt
'V 3 vor dem Trainingspartner und dem Trainer. Erlernen der Grundtechniken und des kontrollierten
D

wusstsein. Dies ist sehr hilfreich beim - > o ; ¥ PR
\ Bewaltigen von Priifungssituationen in Zweikampfes steigern die kérperliche Leistungsfahigkeit.
» \-:‘"% 3 a der Schule, im Studium und im Beruf. Karate fiir Farbgurte: Schwerpunkt ist das Aneignen von fortschrittlichen Grundtechniken und
ﬁ d Kombinationen. Durch intensives Partnertraining wird die Selbstverteidigung geschult.
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Ich bin damit einverstanden, dass meine Daten im Rahmen des Datenschutzes gespeichert und nicht
an Dritte weiter gegeben werden. Nur giiltig fir Nichtmitglieder ab 18 Jahren!
Ich erklére mein Einversténdnis zur telefonischen Kontaktaufnahme durch WOF World of Fitness.

VIELFALT' Wir bieten bis zu 25 verschiedene Kurstypen - von
klassischen Kursen wie Step-Aerobic und Langhantel-Training Gber tanzo-
rientierte Stunden wie Zumba bis hin zu wohl den Well Angeb

wie Tai Chi, Pilates und Yoga. a
FLEXIBILITAT.

Terminen in Einklang bringen lasst.

KOMPETENZ. .oy

Unsere Kurse fangen an vielen Tagen schon
frih an und laufen oft bis in die spéten d
lhnen eine optimale Planung, die sich mit Arb
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oder diplomierte Instruktoren, die sich regelmaﬂig' fortbilden. So trai-
nieren Sie immer unter professioneller Aufsicht nach lhren persénlichen
Bedirfnissen. Wir wiinschen lhnen viel Spaf3 und Erfolg!

CARDIO

Step I1/Step Fatburner: Spaf3 mit dem
,Brett’l Das stetige ,Up and Down” auf
dem Step frainiert neben dem HerzKreis-
lauf-System jeden Muskel lhres Kérpers.

Business Box&Move: Neu struktu-
rierte Variation eines Boxworkouts ohne
Kérperkontakt, das den ganzen Kérper
anspricht: Explosivitdt, Schnelligkeit, Aus-
daver, Reaktion und Koordination werden
geschult.

Fighting Fit: Verbindet Elemente aus
verschiedenen Kampfsportarten wie Ka-
rate, Taekwondo und Kickboxen mit Ae-
robic. Trainiert das HerzKreislauf-System
und verbessert Kraft, Koordination und
Beweglichkeit.

Aerobic Fatburner: Fetiverbrennung
und Fun zugleich. Durch den schrittweise
Aufbau einer Stunde und das Erlernen
einer einfachen Choreographie mit vielen
Variationsméglichkeiten macht dieser Kurs
Freude fir Kérper und Geist. Geeignet
fiir Einsteiger und Fortgeschrittene jeden
Alters.

Aerobic Dance: HerzKreislauf-Training
mit Grundschrittkombinationen und Sprung-
elementen. Férdert auch die Koordination.

KRAFTIGUNG

Bodystyling: Ein abwechslungsreiches
Workout zur Kréftigung der Muskulatur.

Bodystyling Move: In dieser Stunde
werden Sie doppelt fit! Die Kombination
aus Kréftigung und HerzKreislauftraining
garantiert eine top Kondition.

Hot Iron: In diesem Kurs trainieren Sie
mit einer Langhantel und bestimmen das
Gewicht selbst. Wecken Sie den Athleten

in lhnen! Nicht nur fir Fraven.

Riickenfitness: Das Kreuz mit dem
Kreuz — aber nicht in dieser Stunde! Wir
beugen Riickenproblemen durch gezielte
Kréftigung vor.

WELLNESS

Pilates: Durch eine perfekte Symbiose
von préziser und bewusster Kontrolle flie-
Bender Bewegungsabldufe erlangen Sie
Kraft, Beweglichkeit & Balance. Kérper,
Geist und Seele bilden eine harmonische
Einheit!

Yoga: Spiren Sie diese dynamische
und zugleich meditative Trainingsform.
FlieBende Elemente des Yoga verbessern
gleichermaBBen Kraft und Beweglichkeit
und fdrdern somit innere Stérke und Gelas-
senheit im Alltag.

TRAININGSFLACHE

Workout Bauch & Riicken: Wasch-
brettbauch geféllig2 Dann hier: 30 Minu-
ten intensivstes Bauch- und Riickentraining.

Workout Hot Iron Cross: 30 Minuten
intensives Langhanteltraining, durch das
der ganze Kérper trainiert wird. Ideal fir
Leute mit wenig Zeit.
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INDOOR CYCLING

SpaB auf dem Bike! Der Wechsel zwi-
schen verschiedenen Fahrtechniken trai-
niert neben dem HerzKreislauf-System
insbesondere lhre Beinmuskulatur auf ge-
lenkschonende Weise. Egal ob Einsteiger
oder Fortgeschrittene, unsere erfahrenen
Instruktoren entfihren Sie auf eine Reise
mit dem Fahrrad durch Wald und Flur,
Berge und Téler. Die verscheidenen Fahr-
techniken und Variationsmdglichkeiten er-
méglichen allen Teilnehmern jeden Alters,
gezielt Kalorien zu verbrennen.

Das erste Mal beim Indoor Cycling? Kein
Problem! Sprechen Sie einfach unsere
Instruktoren 10 Minuten vor dem Kurs
an, um sich das Bike und die méglichen
Fahrtechniken und Variationsméglichkeiten
erklgren zu lassen.

@ KINDERBETREUUNG

Kinderbetreuung wird bei uns groB ge-
schrieben: Unsere Befreuerinnen kimmern
sich liebevoll und fachkundig um Ihren
Nachwuchs, wahrend Sie ungestdrt trainie-
ren. In unserem Kids Club wird sich auch

lhr Kind wohl fihlen und SpaB haben.



