Hatha Yoga: ~ a
Die klassische Form des Yoga, eine Mischung [ #)

aus Atemubungen, Konzentrationstibungen und .g-,
Koérperibungen — ohne extreme Kérperhaltungen

— fur jeden geeignet!

Pilates:

Die Methode nach Joseph Pilates zum Kraftigen der Stabilisatoren (tiefliegende
Rumpfmuskulatur). Unterer Bauch, Beckenboden und Rickenmuskulatur werden hier
besonders gefordert!

Pilates + Gesunder Rucken:
Eine Mischung aus Pilates Ubungen mit speziellen Schwerpunkten fiir den Rucken,
weiters flieRen klassische Kraftigungs- und Dehnungsiibungen fur den Ricken mit ein.

Sunrise Yoga:

Wir nutzen die besondere Energie des Morgens fir unsere Yogalbungen — der
Sonnengrull mit seinen Varianten und spezielle Aktivierungsitibungen stehen am
Programm. Auch bestens fur Morgenmuffeln geeignet!

Bauch Bein Po /7 Bodywork:

Die Kraftigungsstunden: Bauch Bein Po speziell fur die ,,Problemzonen®, aber auch die
beste Grundlage fiur alle Ausdauersportarten, da hier die Ausdauerkraft trainiert wird. Im
Bodywork wird zusatzlich die Arm und Schultermuskulatur intensiv gekraftigt.

Qi Gong:

Qi Gong dient mit seinen ruhigen, kombinierten Atem- und Bewegungsiibungen zur
Vorbeugung von Krankheiten und Aktivierung der Selbstheilungskrafte. Fir Einsteiger
und Fortgeschrittene geeignet!

Gyrokinesis:

Gyrokinesis ist ein ganzheitliches Ubungskonzept, das auf den einzelnen
Bewegungsrichtungen der Wirbelsédule basiert. Ferndstliches Wissen Uber Kdrperenergie
aus Yoga und Tai Chi finden hier Vereinigung mit Elementen aus Tanz, Turnen und
Schwimmen. Diese perfekte Symbiose aus Training und Entspannung, begleitet mit einer
speziellen Atemtechnik, starkt nicht nur die Muskulatur des ganzen Kdrpers und die
Beweglichkeit der Gelenke durch rhythmische, wogende Bewegungen, sondern stimuliert
auch die inneren Organe und fordert den lymphatischen Fluss.

SportBAER MIX:

Eine bunt gemischte sportBAER Stunde: Kraftigung, Beweglichkeit und Entspannung
garantiert — der optimale Ausklang vom Wochenende (Sonntag 18:45)!
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