MONTAG

0930 - 10:20 Uhr

Golden Circuit
middle

10:30 - 11:00 Uhr
Strech & Relax

low

10:30 - 11:30 Uhr
Baby Massage

16:30 - 17:20 Uhr
Orthopédie-Sport

17:30 - 18:20 Uhr
Lungen-Sport

18:30 - 19:20 Uhr
Jumping
high
18:30 - 19:20 Uhr

ICG Biking
middle

19:30 - 20:30 Uhr
Yoga

low

DIENSTAG

09:00 - 09:50 Uhr
Orthopédie-Sport

09:30 - 10:20 Uhr

Pilates Orthop&die-Sport

10:00 - 10:50 Uhr
Orthopédie-Sport

10:30 - 11:20 Uhr
Lungen-Sport

16:30 - 17:20 Uhr
Herz-Sport

17:30 - 18:20 Uhr
Orthopédie-Sport

18:00 - 18:50 Uhr
Riickenfit

low

18:30 - 19:20 Uhr
Orthopddie-Sport

19:30 - 20:20 Uhr
ICG Biking
middle
19:30 - 20:20 Uhr
Bauch, Beine, Po
high
20:30 - 2100 Uhr
Strech & Relax

low

KURSPLAN ab 08.04.2024

MITTWOCH

08:30 - 09:20 Uhr
Orthopadie-Sport

09:30 - 10:20 Uhr §

ICG Biking
middle

17:00 - 17:50 Uhr
Orthopédie-Sport

18:00 - 18:50 Uhr
Herz-Sport

18:00 - 18:50 Uhr
GYM Fit
middle
19:00 - 19:50 Uhr

Zumba
middle

DONNERSTAG

10:00 - 10:50 Uhr
GYM Fit

low

10:30 - 11:30 Uhr
Babys mit Musik

17:00 - 17:50 Uhr
Orthopédie-Sport

18:00 - 18:50 Uhr
Orthopddie-Sport

18:00 - 18:50 Uhr
Pre Care
low
19:00 - 19:50 Uhr
Pilates

low

19:30 - 20:20 Uhr ‘

ICG Biking
high

20:00 - 20:50 Uhr §

Be Strong
high

FREITAG

08:45 - 09:45 Uhr
Yoga

low

10:00 - 10:50 Uhr
Orthopédie-Sport

11:00 - 11:50 Uhr
Orthopédie-Sport

WINTERPAUSE
Walk & Connect

low
18:30 - 19:20 Uhr
Power Circuit
high
19:30 - 20:30 Uhr

Schwangerschaft &
Riickbildung

low

SAMSTAG

11:00 - 12:15 Uhr
Yoga

low

SONNTAG

10:00 - 10:50 Uhr

GYM Fit
middle

Kurse GYM79

Kurse Walzbachtaler Herzsportverein e.V. und
Walzbachtaler Praventions- und Rehabilitationssportverein e.V.

Kurse Babymoon

Kurse Kooperation Freie Gymnastikgruppe Walzbachtal

Intensitat low
Intensitat middle

N
Intensitat high Y



KURSBESCHREIBUNGEN

BAUCH, BEINE, PO

Der Kurs "Bauch Beine Po" ist ein gezieltes Training fir die Kernmuskulatur und die un-
tere Kérperregion. In diesem Kurs werden Ubungen durchgefiihrt, die darauf abzielen,
Bauchmuskeln zu stdrken, Beine zu formen und den Po zu straffen. Der Kurs ist sowohl
fir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene geeignet und bietet individuelle Anpassungen
an das Fitnesslevel. Durch regelmaBige Teilnahme kénnen Sie |hre Kraft und Ausdauer in
diesen Bereichen verbessern und eine straffere Silhouette erreichen. Es ist eine groBartige
Méglichkeit, gezielt an den Problemzonen zu arbeiten und den Kérper zu formen.

RUCKENFIT

Riickenfit ist ein maBgeschneiderter Fitnesskurs, der darauf abzielt, die Riickenmuskulatur
zu starken, die Flexibilitat zu verbessern und das allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Durch
eine ausgewogene Kombination von sanften Kraftibungen, Dehnungen und gezieltem
Core-Training bietet Riickenfit eine effektive Maglichkeit, Riickenbeschwerden vorzubeu-
gen und die Haltung zu unterstiitzen. Das Programm ist fir Teilnehmer aller Fitnesslevel
zugdnglich und schafft eine unterstiitzende Atmosphdare, um die Freude an der Bewegung
fur eine verbesserte Lebensqualitat zu fordern.

YOGA

Yoga ist ein ganzheitlicher Sportkurs, der Korper, Geist und Seele anspricht. Es basiert auf
einer Reihe von kérperlichen Ubungen, Atemtechniken und Meditationstechniken. Der Kurs
konzentriert sich auf Flexibilitat, Kraftaufbau, Balance und Stressabbau. Die Yoga-Ubun-
gen werden langsam und bewusst ausgefihrt, um die Kérperhaltung zu verbessern und
Muskelverspannungen zu I8sen. Durch den Fokus auf die Atmung wird die Konzentration
gesteigert und der Geist beruhigt. Yoga ist fur alle Fitnesslevel geeignet und kann sowohl
Anfangern als auch erfahrenen Teilnehmern zugutekommen. Es ist eine wunderbare Magli-
chkeit, Korper und Geist in Einklang zu bringen und ein Gefihl von innerem Wohlbefinden
zu erreichen.

PRE CARE

Der Kurs “Pre Care" ist ein ganzheitlicher Gesundheitskurs, der praventiv und rehabilitativ
ausgerichtet ist. Er ist fir Menschen aller Altersklassen geeignet und jenen, welchen die
Cesundheit und ihr Wohlbefinden am Herzen liegen. Durch ein umfassendes Ganzkérper-
training werden Kraft, Beweglichkeit und Stabilitat geférdert, um die Gesundheit zu erhalten
und zu verbessern. Der Kurs beinhaltet Ubungen, die speziell auf praventive und rehabilita-
tive Bedurfnisse abgestimmt sind, um moglichen gesundheitlichen Problemen vorzubeugen
oder diese zu lindern. Pre Care bietet eine unterstiitzende und motivierende Atmosphdre, in
der Gesundheit und Wohlbefinden im Vordergrund stehen. Durch regelmaBige Teilnahme
kénnen die Teilnehmer ihre Gesundheit und Funktionalitat in jedem Lebensalter verbessern
und ein aktives und erfiilltes Leben fiihren.

STRETCH & RELAX

Stretch & Relax ist ein Kurs, der sich auf Dehniibungen und Entspannungstechniken konz-
entriert. Teilnehmer erleben eine Kombination aus sanften Stretching-Ubungen, um die
Flexibilitat zu verbessern und Entspannungstechniken, um Stress abzubauen. Der Kurs zielt
darauf ab, Kérper und Ceist zu entspannen, Verspannungen zu lésen und das allgemeine
Wohlbefinden zu steigern. Geeignet fiir alle Fitnesslevels fordert Stretch & Relax die Bewe-
glichkeit und bietet eine Auszeit fiir mentale Entspannung.

ZUMBA

Der Zumba-Kurs ist ein energiegeladener Tanzfitness-Kurs, der lateinamerikanische Musik
und Tanzbewegungen kombiniert. In diesem Kurs kannst du deine Ausdauer verbessern,
Kalorien verbrennen und SpaBl haben. Die Trainerinnen und Trainer fihren dich durch eine
Vielzahl von Tanzstilen wie Salsa, Merengue, Cumbia und Reggaeton. Mit mitreiender
Musik und einfachen Choreografien ist Zumba fir alle Fitnessniveaus geeignet. Du wirst
dich zu den rhythmischen Klangen bewegen, deinen Kérper starken und gleichzeitig Stress
abbauen. Zumba ist eine groBartige Maglichkeit, deinen Kérper zu trainieren und dabei
eine positive und energetische Atmosphdre zu genieBen. Komm vorbei und tanze dich fit!



KURSBESCHREIBUNGEN

POWER CIRCUIT

Beim Power Circuit handelt es sich um einen dynamischen Sportkurs, bei dem verschiedene
Ubungen in einem vorgegebenen Zeitrahmen oder an verschiedenen Stationen absolviert
werden. Der Kurs kombiniert Kraft-, Ausdauer- und Cardio-Elemente, um ein effektives
Canzksrpertraining zu bieten. Das Power Circuit kann sowohl| mit Kérpergewichtsiibun-
gen als auch mithilfe von Geraten oder freien Gewichten durchgefiihrt werden. Es ist ein
abwechslungsreiches Training, das die Muskelkraft, Ausdauer und Flexibilitat verbessert.
Der Kurs eignet sich fir Menschen aller Fitnesslevel, da die Ubungen an das individuelle
Leistungsniveau angepasst werden kénnen. Es ist eine energiegeladene und motivierende
Trainingsform, die SpaB macht und gleichzeitig die korperliche Fitness steigert.

GOLDEN CIRCUIT

Der Golden Circuit ist ein anpassbarer Fitnesskurs fiir Teilnehmer und Teilnehmerinnen.
Dieser Kurs kombiniert sanfte Kraftibungen, Ausdauertraining und Herz-Kreislauf-Ele-
mente fir ein effektives Ganzkdrpertraining in einem vorgegebenen Zeitrahmen oder an
verschiedenen Stationen. Mit Fokus auf Kérpergewichtstibungen und leicht verstandlichen
Ubungen verbessert der Kurs Muskelkraft, Ausdauer und Flexibilitat. Geeignet fir alle Fit-
nesslevel bietet der Golden Circuit eine unterstitzende Umgebung, um die Lebensqualitat
durch regelmaBige Bewegung zu steigern und dabei SpaBl zu haben.

JUMPING

Jumping ist ein intensiver Sportkurs, der auf speziellen Trampolinen durchgefihrt wird. In
diesem Kurs werden verschiedene Sprungtechniken, Choreografien und Ubungen verwen-
det, um Ausdauer, Kraft und Koordination zu verbessern. Das Training auf den Trampolinen
ist gelenkschonend und starkt gleichzeitig die Muskulatur des gesamten Kérpers, insbe-
sondere von Beinen, Bauch, Gesal und Ricken. Es ist ein energiegeladenes Workout, das
SpaB macht und die Motivation steigert. Jumping ist fir Menschen aller Fitnesslevel geeig-
net, da die Infensitat und Schwierigkeit der Ubungen anpassbar sind. Es ist eine effekfive
Moglichkeit, die Herz-Kreislauf-Fitness zu steigern und gleichzeitig Kalorien zu verbrennen.

GYM FIT

Der Kurs “Gym Fit" ist unser eigener Hauskurs. Er ist fiir Teilnehmer aller Fitnesslevel gee-
ignet und wird zu verschiedenen Zeiten angeboten. In diesem Kurs werden verschiedene
Trainingsmethoden wie Cardio, Krafttraining und funktionelle Ubungen, Kombiniert, um
den gesamten Kérper zu trainieren. Unter Anleitung eines erfahrenen Trainers / Trainerin
werden Ubungen durchgefiihrt, die darauf abzielen, die Ausdauer, Muskelkraft und Flexi-
bilitat zu verbessern, ohne das gesundheitliche Training auBer Acht zu lassen. Ob mit oder
ohne Trainingsgerate, sorgt der Kurs fir Vielfalt und Intensitéat im Training. Gym Fit bietet
eine dynamische und motivierende Atmosphdre, in der die Teilnehmer ihre persénlichen
Fitnessziele erreichen kénnen.

ICG BIKING

ICG ist der Kurs unserer Indoor Cycling Group. Bei der ICG handelt es sich um einen
Indoor-Radsportkurs auf speziellen stationdren Fahrradern. Der Kurs kombiniert Ausdauer-
training, Intervalltraining und musikalische Motivation, um ein intensives Cardio-Workout zu
bieten. Unter Anleitung eines Instruktors folgen die Teilnehmer einem abwechslungsreichen
Programm aus Steigungen, Sprints und Widerstandsanpassungen. Durch das Radfahren in
der Gruppe entsteht eine motivierende Atmosphdre. Die ICG verbessert die Herz-Kreis-
lauf-Fitness, starkt die Beinmuskulatur und erhoht die Ausdauer. Der Kurs ist fiir Menschen
unterschiedlicher Fitnesslevel geeignet, da jeder sein eigenes Tempo und Widerstandsniv-
eau wdahlen kann. Es ist eine effektive Méglichkeit, Kalorien zu verbrennen, Stress abzubau-
en und die allgemeine Fitness zu verbessern.

PILATES

Pilates ist ein ganzheitlicher Sportkurs, der auf der Starkung der Kérpermitte und der Ver-
besserung von Flexibilitat, Kraft und Kérperhaltung basiert. Die Ubungen werden langsam
und kontrolliert ausgefuhrt, wobei der Fokus auf der Kérperausrichtung und dem Zusam-
menspiel von Atmung und Bewegung liegt. Pilates zielt darauf ab, die tief liegende Musku-
latur insbesondere in Bauch, Rucken und Beckenboden, zu kraftigen. Durch die Starkung
dieser Muskelgruppen wird die Kérperstabilitat verbessert und das Risiko von Verletzungen
verringert. Pilates ist fir Menschen aller Fitnesslevel geeignet und kann individuell ange-
passt werden. Es fordert die Kérperwahrnehmung, verbessert die Flexibilitat und sorgt fur
eine bessere Korperhaltung. Der Kurs bietet eine ruhige und entspannte Atmosphare, die
zum Stressabbau beitragt und gleichzeitig die Muskulatur effektiv trainiert.



KURSBESCHREIBUNGEN

RUCKBILDUNGSGYMNASTIK

Zur Ruckbildungsgymnastik gehéren Ubungen, die vor allem die Muskulatur des Beck-
enbodens, des Riickens und des Bauchs nach der Geburt wieder kraftigen und straffen.
Durch Schwangerschaft und Geburt werden diese Muskelpartien stark beansprucht, ge-
dehnt und dadurch geschwacht. Sechs bis acht Wochen nach der Geburt, wenn mégliche
Verletzungen abgeheilt sind, kann mit der Riickbildung gestartet werden. Der Kurs richtet
sich nach dem mamiSports Konzept und findet mit einer festen Teilnehmergruppe innerhalb
von 10 Einheiten statt.

WALK & CONNECT

Aktuelle WINTERPAUSE. Ndachster Start ab Marz 2024.

Unsere Walkinggruppe heif3t “Walk & Connect” und ist fiir alle Personen offen, unabhangig
davon, ob sie Mitglieder im Gym79 sind oder nicht. Unser Ziel ist es, eine groBe Gemein-
schaft zu schaffen und Menschen jeden Alters und Fitnesslevels zum Walken zu ermutigen.
Die Teilnahme ist ohne Anmeldung méglich, sodass jeder spontan teilnehmen kann. Da
uns das Wetter oder andere Umstdnde immer einen Strich durch die Rechnung machen
kénnen, beachtet bitte die News auf unserer Website oder ruft vorher kurz an. Wir bieten
regelmaBig Laufschulen an, um den Teilnehmern das richtige Walken néherzubringen und
ihnen Tipps fir eine optimale Technik zu geben. Zwischendrin organisieren wir gemein-
same Walkingrunden, bei denen wir uns alle zusammen auf eine Strecke begeben und uns
gegenseitig motivieren. Es ist wichtig, dass die Teilnehmer ihre eigenen Walkingstocke mit-
bringen, um die Vorteile des Walkens voll auszuschépfen. Walk & Connect ist eine groBar-
tige Moglichkeit, um fit zu bleiben, neue Leute kennenzulernen und die Natur zu genieBen.
Komm vorbei und werde Teil unserer Walkinggemeinschaft!

SCHWANGERSCHAFTSGYMNASTIK

Mit unserer Schwangerschaftsgymnastik méchten wir den Kérper fit halten und ihn auf die
Ceburt vorbereiten sowie die Wahrnehmung des eigenen Kérpers starken. Der Kurs findet
mit einer festen Teilnehmergruppe innerhalb von 10 Einheiten statt. Unser Kurs richtet sich
nach dem mamiSports Konzept und ist fiir alle Schwangeren, egal in welcher Schwanger-
schaftswoche, geeignet. Der Start eines 10-Wochen-Kursblocks sollte jedoch spdtestens in
der 25. SSW stattfinden.

BE STRONG

“Be Strong” ist ein dynamischer und herausfordernder Fitnesskurs, der darauf abszielt,
deine Kraft und Ausdauer zu verbessern. In diesem Kurs werden verschiedene Ubun-
gen durchgefiihrt, die darauf ausgerichtet sind, deine Muskeln zu starken und deine
gesamte Korperkraft zu steigern. Angeleitet von erfahrenen Trainern, wirst du durch ein
abwechslungsreiches Programm gefiihrt, das funktionelle Bewegungen, Gewichtstraining
und Kérpergewichtsiibungen umfasst. Durch gezielte Ubungen fiir verschiedene Muskel-
gruppen wirst du deine Stabilitat und Mobilitat verbessern und ein Gefiihl der Starke und
Selbstsicherheit entwickeln. Egal ob du Anfanger bist oder bereits Erfahrung im Krafttraining
hast, “Be Strong” bietet dir die Mglichkeit, deine Grenzen zu testen und deine Fitnessziele
zu erreichen. Mach dich bereit, stark zu werden und dein volles Potenzial auszuschépfen!
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