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Carlos Ramirez Step Playa
Eine der Stunden, die du auf jeden Fall besuchen solltest. Carlos ist bekannt fir perfekten Aufbau und die Gabe, aus einer Stepstunde einen Event zu zaubern. Sei dabei und wer-
de ein Teil der Party!

Carlos Ramirez - Dance Aerobic
Eine explosive Mischung die Dich begeistern wird. Tanze Dich frei und geniel3e den Moment. Aufgebaut aus den guten alten Aerobic Schritten, mit viel Kreativitat entwickelt sich die
Stunde zu einer unvergesslichen Party.

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

Luciano Motolla — Step+
Dieses Programm mit sanspruchsvoller Choreographie mischt alle Stile und alle Inspirationen. Es ist ein wunderbarer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.

Luciano Motolla — EASY Dance
Dance Aerobic-Stunde, in der leichte Aerobic-Schritte zu den ungewdohnlichen, interessanten, tanzerischen Bewegungen verwandelt werden.

Jutta Schuhn - Standing Pilates meets Balance Pad
Ein spannender und etwas anderer Pilates Kurs. Den Hauptfocus von Pilatestraining ist die Rumpfmuskulatur, vor allen Dingen die tief liegende, und die kann man hervorragen im
Stehen trainieren. Verbunden mit Stabilisationstibungen ergibt es ein tolles Workout flr die Gesundheitm Haltung und den Kopf.

Jutta Schuhn - Vitality Workout powered by Livadur

Den Rest des Lebens Fit und Gesund bleiben - wohl der Wunsch von uns allen! Und dafir kénnen wir eine ganze Menge tun. Mit diesem Programm hat Jutta ein Workout zusam-
men gestellt das alle Komponenten, die genau dafir wichtig sind, beinhaltet. Und das alles auch noch abwechslungsreichen Ubungen, mit Power, Spal® und mit verschiedenen Le-
veln. Dadurch passt es fir fast alle Altersgruppen. Koordination, Balance, Kraft, Ausdauer und ,Kopfentspannung* - alles vereint in einem spannenden und neuartigen Programm.
Freu dich auf eine Workoutreise mit groRem Mehrwert.

Jutta Schuhn - ,BestAge Fitness: Starke Korper & Kopf mit Kreatin - THEROIE

Wir wollen alle mdglichst lange selbstbestimmt leben und fit bleiben. Und hierzu gibt es einige Ansatzpunkte was wir dazu tun kdnnen, von Bewegung bis hin zur Erndhrung und
wichtigen Zusatzstoffen - und da wird Kreatin bisher oft véllig unterschéatzt. Jutta erklart was Focus zum lange fit bleiben- sowohl kérperlich als auch geistig - sein muss, stellt
wichtige Untersuchungen und die daraus folgenden Erkenntnisse und MaRnahmen vor. Wie immer bei Jutta: verstandlich und praxisnah erklart, erfahrst du viel fir dich selber und
deine Kunden.

Jutta Schuhn - Faszien & Stretch
Eine tolle und super sinnvolle Kombi: Faszientraining kominbiert mit Stretchelementen -gut aufeinander abgestimmt eine super Sache. Perfekt um die Faszien in Form zu
halten, abzuschalten und etwas fur die Beweglichkeit zu tun.

Anastasia Alexandridi - Energy Dance
Ein choreografischer Dance Kurs. Geeignet fir diejenigen, die gerne tanzen und im Rhythmus der Musik trainieren.

Anastasia Alexandrid - Amazing Step
Eine explosive Mischung, die dich begeistern wird - Eine der Stunden, die du auf jeden Fall besuchen solltest. Anastasia ist bekannt fir perfekten Aufbau!

Simone Behrend - KORCE®

Eine starke Korpermitte lasst uns aufrecht und selbstbewusst durch das Leben gehen. Gleichzeitig sorgt dieses Kraftzentrum zusammen mit einer entsprechenden Mobilitat dafr,
Rickenschmerzen und Bewegungseinschrankungen vorzubeugen. Ein athletisches Training bringt uns zudem ein gutes Korpergefihl und unterstitzt den Lifestyle.
Kraftigungstbungen mit dem Fokus ,Core” werden zeitgemaf und sinnvoll mit Mobility- und Stabilitdtsibungen kombiniert. Mit dem dynamischen Workout werden neue Ziele er-
reicht, wie z.B. eine spurbare Kérper-und Haltungsveranderung.

Sei kraftvoll und geschmeidig! KORCE bringt dich auf den Weg — mit dem eigenen Korpergewicht und Hilfsmitteln wie Zusatzgewichte oder Tubes.




Simone Behrend - YONGA®

Hektik und Stress sind haufig Bestandteile unseres Alltags. Wir wiinschen uns einen Ausgleich: Zeit fir Gedanken, Freude an Bewegung und Auftanken von Energie. Gleichzeitig
durchlaufen wir mit der Natur die Jahreszeiten. Sie bestimmen unsere Energie, stellen uns vor unterschiedliche Herausforderungen und geben uns verschiedene Mdglichkeiten.
Diese Energien der Jahreszeiten werden zeitgemal} in Bewegungsabfolgen gebracht. So sorgen Einflisse aus z.B. Qi-Gong, Yoga und Tai Chi fir ein modernes holistisches Trai-
ning. Spure die Synergie aus Kraftigung, Beweglichkeit und Balance. Dabei nehmen Atmung und Wahrnehmung eine wichtige Rolle ein.

Entschleunige deinen Alltag mit YONGA — deinem Grouptraining ohne Zusatz-Equipment.

Simone Behrend - Boostar

Dieser holistische Cardio-Mix kombiniert einfache athletische Bewegungen aullerst kurzweilig zu einem Herzkreislauf-Booster mit rekordverdachtigem Kalorienumsatz! Wir spre-
chen hier von einem All-in-One-Cardio-Workout: hocheffektiv und dabei super kurzweilig. BOOSTAR deckt alle notwendigen Bereiche des Herz-Kreislauf-Trainings ab. Verschie-
dene metabolic Conditioning Protokolle werden super harmonisch mit ruhigeren und beruhigenden Ausdauermethoden kombiniert. Du beginnst die Stunde, wir fiihren Dich in das
»-Runner’ High“ und plétzlich ist die Stunde schon vorbei. Das war's, 50 Minuten flhlen sich an wie 30 und Du nimmst das wunderbare Geflhl von ,Ich habe es geschafft* und das
Runner’s High mit sich!Das Ergebnis spiegelt sich im Alltag wider in Deiner mitreilenden Energie und beeindruckenden Vitalitat..

Mario Schmidt - The Challenge on Step

Du. Die Musik. Der Flow.

Hier wartet kein Kurs — hier wartet ein Erlebnis! Anspruchsvoll, schnell, durchdacht und voller Wow-Momente. Mario baut die Choreo clever auf, mit prézisen Schnitten und dynami-
schen Ubergangen. Ideal fir alle, die gerne an der Kante tanzen — zwischen Fokus und Ekstase.

Mario Schmidt - Easy Flow Dance

Tanzen. Atmen. Lacheln

Eine tanzerische Auszeit mit flieRenden Bewegungen, lockeren Kombis und viel Raum zum Genief3en. Kein Leistungsdruck, nur du und die Musik. Ob du neu einsteigst oder ein-
fach entspannt durch den Raum grooven willst — hier zahlst du nicht mit, hier fuhlst du.

Euro Education - HlITup! The functional HIIT workout

Hol dir neue Ideen und Inspirationen fur deine HIITup! Kurse! - Ein High Intensity Intervall Training fur getibte Sportbegeisterte. Es ist eine Kombination von Ausdauer- und Muskel-
training, die es uns erlaubt, zwei Ziele gleichzeitig zu erlangen: Ausdauer und Kraft! Das Training regt die Stoffwechselvorgdnge im Kérper intensiv an, die vermehrte Muskelmasse
baut unentwegt Fett ab — man wird fitter, leistungsfahiger und nicht zuletzt schlanker! Geubt wird im Wechsel von einerseits sehr intensiven, andererseits lockeren Intervallen. Kurz,
knackig und intensiv, dadurch und durch die Abwechslung und Vielfaltigkeit der einzelnen Ubungen verfliegt die Trainingszeit im Nul!

Milan Ondrus - Step Moves Advanced
Es erwartet dich eine Stunde voller Power, schénen Schrittkombinationen und brillantem Aufbau. Erlebe Milan in seinem Element und lass dich von ihrer positiven Energie
anstecken

Milan Ondrus - Dance Aerobic
Dies ist eine hervorragende Gelegenheit dein Tanzvokabular mit einigen Herausforderungen zu erweitern! Jede Menge Spal} garantiert!!

Edit Adamcsek - Step Flow

Erlebe die pure Freude an der Bewegung in dieser Step-Stunde, in der Musik und Bewegung ganz natlrlich miteinander verschmelzen. Hohe Energie trifft auf einen klaren, logisch
aufgebauten Stundenverlauf, der Schritt fur Schritt zu einer flieRenden Choreografie fuhrt. Die Stunde entwickelt sich harmonisch und endet mit einer kraftvollen Abschluss-Perfor-
mance, in der Rhythmus, Struktur und Energie perfekt zusammenkommen.

Edit Adamcsek - Aero Dance Flow
GenielRe den Flow des Tanzes in dieser Stunde. Einfache Dance-Aerobic-Moves werden Schritt flir Schritt zu einer kreativen Choreografie aufgebaut. Die Klasse verlauft flissig
von Anfang bis Ende und mundet in eine Abschluss-Performance, bei der Musik, Bewegung und Energie auf naturliche Weise miteinander verbunden sind.

POUND® Team - POUND® ROCKOUT WORKOUT
POUND® ist ein Ganzkdrper-Fitness-Erlebnis, inspiriert vom energetischen und schweilltreibenden Spal des Schlagzeugspielens. Mit den speziell fur Training designten Drum-
sticks (RIPSTIX) entfesselst du deinen inneren Rockstar, hast Spal, setzt Energie frei und kommst zusatzlich in den Genuss eines mega effektiven Workouts!




STRONG Nation®

Erlebe das musikgesteuerte HIIT-Workout, das dich dabei unterstitzt, deine Fitnessziele zu erreichen — und zu (ibertreffen. Cardio- und Muskelaufbau-Ubungen werden perfekt mit
speziell produzierter Musik synchronisiert, sodass jede Bewegung vom Beat getragen wird. Jeder Squat, jeder Ausfallschritt und jeder Burpee folgt dem Rhythmus. Statt Wiederho-
lungen zu zahlen, kannst du dich voll auf dein Training konzentrieren, deine Grenzen verschieben, mehr Kalorien verbrennen und schneller Ergebnisse erzielen.

Zumba®

Perfekt fir Alle Menschen und jedes Fitnesslevel! Jede Zumba®-Stunde ist darauf ausgelegt, Menschen zusammenzubringen und gemeinsam mit Spal} ins Schwitzen zu kommen.
So funktioniert's: Wir verwandeln Training in eine mitreiRende Tanz-Fitness-Party. Durch die Kombination von Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitat entsteht ein effektives
Intervalltraining, das Kalorien verbrennt und gleichzeitig jede Menge Spal® macht. Sobald die mitreiRenden lateinamerikanischen und internationalen Rhythmen einsetzen, ver-
stehst du sofort, warum Zumba® oft als ,Fitness, die sich nicht wie Sport anfiihlt* bezeichnet wird. Vorteile:Ein ganzheitliches Workout, das alle wichtigen Fitnessbereiche vereint:
Ausdauer, Muskelkraftigung, Gleichgewicht und Beweglichkeit. Freue dich auf mehr Energie, gesteigertes Wohlbefinden und ein gro3artiges Gefiihl nach jeder Stunde.

Alex Kuhn - Voll gegessen und trotzdem unterversorgt Was der Korper wirklich braucht und was du dir sparen kannst

Wer regelmafig trainiert, verbraucht mehr Mineralstoffe als jemand, der auf dem Sofa sitzt. Gleichzeitig steckt in Obst und Gemuse messbar weniger drin als friiher, bei manchen
Nahrstoffen bis zu vierzig Prozent, weil die Boden seit langem unter Druck stehen. In dreilig Minuten geht es darum, welche Vitalstoffe der Korper tatsachlich braucht, was sinnvol-
le Erganzung von teurem Marketing unterscheidet und wie man sich ohne Schrankwand voller Dosen gut versorgt.




