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Sonntagsspecials
Januar - Marz 2026

Datum Kurs/ Instruktor Zeit Kurs- Infotext
04.01. Hardst)éli?n}lgorkout 16:30 - 17:30 | Ein Power-Workout mit treibenden Beats — intensiv, schweiltreibend und perfekt, um deine Grenzen zu pushen!
Langhantel Technik . . Hier wartet ein Langhantel-Krafttraining auf dich, bei dem du dich auf die Ausfiihrung konzentrieren kannst und trotzdem ins
11.01. Workout 16:00 - 17:30 . ;
. Schwitzen kommen wirst!
Pauline
18.01. ﬁl;r:nbea 16:00 - 17:30 | Achtung Tanzparty: SpaR, Fitness und heilRe Rhythmen fur dein Sonntags-Highlight. Komm einfach vorbei und tanz dich frei!
Modern Dance Modern Dance ist eine dynamische Stunde, der flieRende Bewegungen, Kraft, Flexibilitdt und Ausdruck verbindet. Elemente
25.01. Liewelvn 16:00 - 17:00 | aus Contemporary, Improvisation und Bodentechnik férdern Koordination, Kérperspannung und Beweglichkeit. Der Kurs
y eignet sich fir alle Levels.
Twist & Detox Yoga Flow . . Dich erwartet ein dynamischer Flow mit kraftvollen Drehhaltungen, die die naturliche Detox-Funktion des Kérpers aktivieren,
01.02. o 16:00 - 17:30 . : . .
Vivien Entspannungen I6sen und neue Energie schenken - alle Levels sind willkommen!
Kizomba Workshop ) ) Entdecke den sinnlichen Rhythmus von Kizomba und lerne die Basics dieses angolanischen Tanzstils in einer kompakten
08.02. 16:00 - 17:30
Gaby Masterclass.
Yin & Yang Yoga . FlieRe durch warmende Yangasanas in die ruhigeren Yinghaltungen, ein ausgleichendes Yoga auf allen Koshaebenen. Fir
15.02. . 16:00 - 17.30 : ;
Sylvia alle Yogi-Level geeignet.
Rickenfit meets . . Erfahre selbst, wie du die Langhantel rickenschonend in dein Training einbauen kannst, und setze deine Grenzen neu bei
22.02. Langhantel 16:00-17:00 |.~ .. - . . i X
Pauline individuell angepassten aber dennoch kraftfordernden Ubungen mit Fokus auf deinen Riicken und deinen gesamten Rumpf.
Ashtanga Yoga . . Einfihrung in die traditionelle erste Ashtanga Serie: dynamisch, kraftvoll und synchron zur Atmung. Vorerfahrung ist hilfreich,
01.03. L~ 16:00 - 17:30 . :
Vivien aber alle Level sind willkommen!
ABBA Workout . . Trainiere Ausdauer, Kraft und Koordination zu den gréf3ten ABBA-Hits — ein glitzerndes Ganzkdrper-Workout mit Party-
08.03. . 16:00 - 17:00 .
Sinje Garantie.
Zumba Special . . Achtung Tanzparty: Spaf}, Fitness und heifte Rhythmen fiir dein Sonntags-Highlight. Komm einfach vorbei und tanz dich frei!
15.03. . 16:00 - 17:30 : e ; C
Slnje & Janne Gemeinsam mit Suinje & Janne lassen wir es richtig krachen.
Antara Strong . . Starke Deine Tiefen-und Core - Muskulatur durch Balance-Ubungen und leichten Gewichten fiir eine aufrechte
22.03. . 16:00 - 17:15 . . o
Sylvia Koérperhaltung, einen gesunden Rucken und flachen Bauch.
29.03. Zumba 16:00 - 17:00 | Lass den Alltag hinter dir und tauche ein in ein energiegeladenes Tanz-Workout voller Rhythmus, Freude und Bewegung!
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