KURSBESCHREIBUNGEN

BBP (Bauch-Beine-Po):
Intensives Straffungstraining der Problemzonen Bauch, Beine
& Po.

LESMILLS

BODYBALANCE

Verbindet einfache Dehniibungen, Bewegungen und Posen aus
Yoga, Tai Chi und Pilates mit einer kontrollierten Atmung zu
flieBender Musik.

LesMILLS
BODYCOMBAT

Energiegeladenes, intensives Workout, das durch Martial Arts
inspiriert ist.

LESMILLS
BODYPUMP

Intensives Kraftausdauertraining mit der Langhantel fiir den
ganzen Korper.

Hatha Yoga:

Fir eine gesunde Bewegung werden Kraft, Flexibilitat, Ausdauer
und Koordination verbessert - immer verbunden mit dem Atem.
Jede Stunde endet mit einer tiefen Entspannung.

LESMILLS

PILATES

Traditionelles Pilates trifft auf die Les Mills-Erfahrung: Bei be-
ruhigender Musik werden mit langsamen, einfachen Bewegungen
Bauchmuskeln, GesaB, Riicken und Hiften trainiert. Die moderne
Atemarbeit sorgt fiir Energie und Entspannung.

Pilates:

Ein intensives Workout fiir Kraft, Flexibilitat, Haltung und Ener-
gie. Im Einklang mit der Atmung wird die tiefliegende Riicken-,
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur trainiert.

Stretch & Flex:

Mit diversen Dehntechniken werden die allgemeine Beweglich-
keit verbessert, ein muskuldrer Ausgleich geschaffen und Fehl-
haltungen vorgebeugt.

Vinyasa Yoga:

Bei diesem dynamischen Yoga-Stil wird der Kérper gefordert,
doch der Geist kann in den flieBenden Bewegungen zur Ruhe
kommen. Atem und Bewegung werden so miteinander verbun-
den, dass ein Gefiihl des ,Flows" entsteht.

Wirbelsaule:

Kraftigung, Dehnung und Mobilisation von Riicken- und Bauch-
muskulatur sowie praktische Ubungen fiir einen beschwerde-
freien Riicken im Alltag.

4 2UMBA

Lateinamerikanische Rhythmen kombiniert mit feurigen Tanz-
schritten und viel SpaB!
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Offnungszeiten:

Mo -Fr: 06.00 - 23.00 Uhr
Sa, So, Ft:  09.00 - 21.00 Uhr

Fiir ein besseres Lebensgefiihl!
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Andreas-von-Renner-Platz 3 ¢ 71254 Ditzingen
Tel. 07156 9280592 ¢ info@point-sports.de

www.point-sports.de



