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StunDenPlan

Level 1 = Einsteiger / Level 2 = Mittelstufe / Level 3 = Fortgeschritten
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Balance Pad 
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Dance with milan
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Easy Dance

L 1
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Easy Dance
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12:30 - 13:3011:15 - 12:15 14:30 - 15:30 15:45 - 16:45 17:00 - 18:00
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Dominika Toppmöller
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mARTIAL PUsToCh mILAN oNDRUs

REgINA sChULzKI

VAsILEIos KosmAs sEBAsTIAN PIATEK

JUTTA sChUhN

Dominika Toppmöller

Body Weight Workout

L 1-3

Dominika Toppmöller

Balance®

Functional Fitness

NEU Einsteigerkurse

NEU Einsteigerkurse

NEU bei Pure Emotion

NEU bei Pure Emotion

NEUES Kursformat



Milan Ondrus - Dance Step 
mit ausdrucksvollen Tanz moves und einem perfekten aufbau wird dir eine master Class mit einer fantasievolle Choreographie präsentie-
ren. ein mUSS für jeden Step Fan.

Olver Aguilar - Easy Dance
Dieses Programm mit sehr einfache Choreographie mischt alle stile und alle Inspirationen.Es ist ein wunderbarer Kontrast von Bewegun-
gen, springen und Tanzen.

Martial Pustoch - Dance Step
es erwartet dich eine Stunde voller power, schönen Schrittkombinationen und brillantem aufbau. erlebe martial in
seinem Element und lass dich von ihrer positiven Energie anstecken

Martial Pustoch  - Dance next Level
Dies ist eine hervorragende Gelegenheit dein Tanzvokabular mit einigen Herausforderungen zu erweitern! Jede menge Spaß garantiert!!

Sebastian Piatek - Easy Step
eine der Stunden, die du auf jeden Fall besuchen solltest. Sebastian ist bekannt für perfekten aufbau und die
gabe, aus einer stepstunde einen Event zu zaubern.

Sebastian Piatek - Step Sensation
Lerne den perfekten Aufbau eine stepstunde - mega stimmung & geniale musik erwarten dich!

Milan Ondrus - Dance Step
erlebe eine unglaubliche Dance Step Class und lass dich von milan mitreißen!

Milan Ondrus - Dance with Milan
Dieses Programm mit sehr abwechslungsreicher Choreographie mischt alle stile und alle Inspirationen. Es ist ein wunderbarer Kontrast 
von Bewegungen, springen und Tanzen.
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Jutta Schuhn - Fascia & Stretch softX
Eine tolle und super sinnvolle Kombi: Faszientraining komibiert mit stretchelemente - gut aufeinander abgestimmt eine super sache. Per-
fekt um die Faszien in Form zu halten, abzuschalten und etwas für die Beweglichkeit zu tun

Jutta Schuhn - X-Balance & Balance Pad
Balance, Koordination und Propriozeption sind die Trainingsschwerpunkte der zukunft! Und hier werden sie verbunden mit dem Trendthe-
ma Functional Training und dem original aireX Balance-pad. Hocheffektive und abwechslungsreiche Übungen bieten ein top aktuelles 
Workout mit Spaß und hoher effektivität mit unterschiedlichen Schwierigkeitsleveln, so dass alle Teilnehmer ein sinnvolles, gesundheitsbe-
wusstes und forderndes Functional Workout erhalten. Die richtige Umsetzung für Gruppen mit großer multifunktioneller
Übungsauswahl.

Regina Schulzki - BODEGA moves
BoDeGa moves® hat den perfekten ansatz, den körper gezielt zu formen und diesen nachhaltig von innen heraus zu stärken und da-
durch lange gesund und vital zu halten. Der name steht für „Bodyworks meets Yoga“ und damit für ein funktionales Ganzkörper-Workout.
es kombiniert elemente aus Bodyshaping mit asanas aus dem VinYaSa power Yoga, kraft und Bewegungsfreude treffen auf körperspan-
nung und Balance. in jeder phase wird das muskuläre System koordinativ gefordert und die Core muskulatur trainiert! BoDeGa moves® 
stärkt den rücken, macht ihn stabil und belastbar. im Fokus des Workouts stehen die funktionale kräftigung der gesamten muskulatur 
sowie die stabilisierung des Bewegungsapparates. 

Regina Schulzki - BODEGA reflow
mit BoDeGa reflow® kommt die energie wieder zum Fließen! ruhige und nach dem Chakren-System aufgebaute Stretchingflows, welche 
Bewegungen aus dem Yoga und dem funktionellen Stretch vereinen, machen unseren körper nicht nur mobiler und beweglicher, sondern 
lösen mögliche Blockaden und bringen die energie wieder zum fließen.

Dominika Toppmöller - Aerobic Revival
mach dich bereit! Back to the 80’s! aerobic is calling, ganz getreu dem motto: keep it simple, let’s sweat and have a lot of fun!
Der Fokus liegt hier ganz auf dem Cardio Training und dem Spaß!

Dominika Toppmöller - CORE 3D
Unsere Wirbelsäule ist ein „360 Grad modell“. Schritt für Schritt werden die Übungsabläufe in dieser Stunde aneinandergereiht und auf-
gebaut. Jeder Teilnehmer kann dem Flow problemlos folgen. Flexibilität, mobilität, konzentration und koordination bilden die Grundsäu-
len des iFaa-rückenkonzeptes. mobilisation vor Stabilisation!

Dominika Toppmöller - Bodyweight Workout 
Diese Stunde ohne zusätzliche Hilfsmittel bietet dir eine abwechslungsreiche kombination aus kraft, ausdauer, koordination und konditi-
on. lass dich überraschen wie herausfordernd ein Workout - nur mit dem eigenen körper - sein kann.


