Aktiv ins Alter:

Aktiv ins Alter ist ein Kurs mit eher niedriger Intensitat, der sich
vor allem fir Menschen im fortgeschrittenen Alter anbietet. Der
Fokus liegt auf der Gleichgewscht=fahigkeit und Koordination.
Nebenbei wird auch die Muskelkraft erhoht und die Ausdauer
verbessert. Die Ubungen werden teitweise im Sitzen ausgefihrt.

AquaFit:

Spezielle, gelenkschonende Kraftigung geschwachter Ricken-
muskulatur in tempenerter AlpenSole. Lost Verspannungen und
verbessert die aligemeine Bewegiichkeit.

BodyFit:
Hier werden Bauch, Beine, Riicken und Po gekraftigt und geformt.

Bootcamp:

Dieser Kurs beinhaltet funktionelle Obungen, die die motorischen
Fahigkeiten Kraft, Ausdaver, Bewegiichkeit, Koordination und
Schnelligkait gezieit varbessern. Die Ubungan basieran auf natiir-
lichen Bewegungsabliufen, die auch im Altag gebraucht werden.
Neben den physischen Effekten wird auch das mentale Durchhal-
tevermogen verbessert.

FaszienFit:

Funktioneties Garexirpertraining mit der Blackroll. Zied ist es
die Leistungsfahigkeit zu steigemn, fliexibler zu werden und die Re-
generation aktiv zu unterstiizen.

FaszienStretch:

Die Blackroll eignet sich perfekt zur Selbstmassage. Kombiniert
mit Dehnen regt diese nach dem Training die Regeneration an
und 15st Verspannungen.

RUPERTUS THERME

SPA & FAMILIEN RESORT - BAD REICHENHALL

Kursbeschreibungen

Fitness-Kids:

Im Alter von 10 - 14 Jahren kGnnen sich die Kinder zusammen mit
geschuiten Trainern 55 Minuten auf dem Trampolin im Wechsel
mit verschiedenen Ganzkorperworkouts austoben. Dieser Kurs
ist speziail auf die korperliche Belastung jingerer Madchen und
Jungs abgestimmt. In der Gruppe, bei mitreilBender Musik steht
vor aiem der Spaf und die Bewegung im Vordergrund.

Gyrokinesis:

Cyrokinesis ist mehr ais eme reine Wirbeisaulengymnastik. Hier-
bei werden Bewegungsablaufe aus Yoga und Tai Chi miteinander
kombiniert. Trainiert werden hierbei vor allem die Rilckenmusku-
latur und die Bewegtichieit der Wirbelsause.

Indoor Cycling:

Radfahren in der Gruppe 2u feziger Musik unter Anleitung eines
Cycting - Trainers. Das IndoorOycling - Konzept ist ein tolies
Ausdauertraining das abwechsiungsreiches Fahren mit mentalem
Training kombiniert.

Jumping Fitness:

Dieser Kurs start alle Komperpartien. AuBerdem verbassern die dy-
namischen Ubungen die Ausdauer und beugen Rilckenprobiame vor.

Ein Kurs fur jadermann auf dem Trampolin mit enargetischer Musik.

KickFit:

Efiektves Bodyworkout fir den garwen Korpar mit Techniken aus
dem Kickboxen, in Verbindung mit Kraft, Kirperkontrosie, Schnellig-
keit und Beweglichkeit. KickFit ist fir alle A Rersgruppen geaignet.

Langhantel Training:

SchweiBtreibendes, abwechslungsreiches GanzkBrparworkout
mit Langhantein, um den Korper zu formen und zu definieren

Pilates:

Eirzigartiges System aus Dehn- und Kraftigungsibungen. Muskein
werden gestarkt, Bewegichie® und Glaichgewicht erhoht, und die
Kraft aus der Korparmitte pefordert. ideal bei Wirbalsawenproblemen.

Qi Gong:

Qi Gong ist aine Kombination aus Atmung, Achtsamkest und messt
langsamer, fieBender Bewegung Es starkt das Immunsystem,
Atmung und Nervensystem.

RiickenFit:

Die Rickengymnastix ist speziefl auf die Kraftigung, Lockerung
und Stabilisierung der Wirbaisaule und Wirbelsaulenmuskutatur
susgenchiet.

WorkOut:

Ganzkdrperworkout mit verschiedensten Kraft- und Ausdaver-
iibungen. Durch stetig neu angepasste Ubungen wird dieses
Workout immer zur uitimativen Herausforderung.

Yoga:

Bringen Sie Xorper und Geist in Einkiang und erieben Sie ein
Carzkdrpertraining nach Jahrtausendealter Philosophie.

Yogalates:

Eine Mischung aus Yoga und Pilates. Bringen sie Korper und Geist
mit Garekorpertaining, Dehn- und Kraftigungstbungen in Einklang.

Zumba®:
Lateinamerikanisch inspiriertes Tarz-Fitness Workout. Erreichen
sie eine bessere Muskel- und Konditionsverbesserung, mit Spal

am Tarzen.

Die Reservierung ist frilhestens 2 Tage vor Kursbeginn moglich. Die Buchung kann per mywellness-App, telefonisch unter +49 (0)8651 7622141
oder vor Ort erfolgen. Wir wilnschen lhnen viel SpaB beim Training. Ihr AlpGym-Team.
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