KURSPLAN

Gultig abdem 14.08.2024

MO Di MI Do Fr Sa So

09:30 - 10:25

09:30 - 10:25 09:30 - 10:15 10:30- 11:15 Full Bod 09:30 - 10:15 09:30 - 10:15 11:00 : 11:55
Fit & Balance Rehasport Rehasport Workouz Rehasport Rghasport Fun.ct.|ona|-
Mit Tatjana Mit Zaid Mit Zaid Mit Tatiana Mit Zaid Mit Salva Training
Mit Salva
10:45 - 11:30 10:30 - 11:25 12:00 - 12:45 10:30-11:25 10:30 . 11-25 11:00 - 11:55
Rehasport Vital & Fit Rehasport Pilates Rl’j.cken Fi ¢ Body Tuning
Mit Zaid Mit Zaid Mit Zaid Mit Tatjana Vit Zaid Mit Andrea
10:40 - 11:35 12:00 - 12:45 15:30 - 16:15 18:00 - 18:55 12:00 - 12:55
Hatha Yoga P 'h ) t°' Rehasport Core Relax 14:30 - 15:15 M'Oblllty
Mit Katja enaspor Mit Salva Vit Salva Rehasport Mit Salva
Mit zaia Mit Zaid
:00 - 15: 16:30-17:15
15:00 -15:45 18:00-18:25 18:15 - 19:00 . )
Rehasport Rehasport 17:00 - 17:55
. . Bauch Express . Rehasport )
Al HeLS Mit Jannik Mit Salva Mit Christiane Rucken Yoga s :
17:30-18:25 Mit Sabine Offnungszelten
17.00 - 17:45 e _
Rehasport 18:30 - 19:25 Faszien Yoga 18:30 - 19:25 sSommer (01.05.-31.08.24)
Mit Marius Rucken Fit Mit Mirna Cycling MO'Fr 0800 - ZZOO Uhl’
Mit Mi Mit Lars -So/Feiertag 09:00 - 18:00 Uhr
18:00 - 18:25 o 18:30-19:30 R etertag
Bauch Express 18:30 - 19:25 Strong Nation 19:15 - 20:00 .
Mit Jannik/Marius cycling Mit Mirna Rehasport Winter (01 .09.'30.04.25)
18:30 - 19:25 Yin Yoga Fr 08:00 - 22:00 Uhr
Workout 19:30 - 20:25 n Yog : - A
Mit Andirea Zumba Mit Kaga Sa-So/Feiertag 09:00 - 20: r
Mit Mirna 19:45 - 20:40
19:30 - 20:25 HIIT Training Kontakt
Jumping Mit Salva Stommelner Str. 143, 50259 Pulheim

Mit Gaby . . :
Tel.. 02238 / 965140, info@sportlife-fitness.de

Erdgeschoss . 1.Etage Yogaraum www.sportlife-pulheim.de




KURSBESCHREIBUNG

Faszien Yoga:

Dynamischer Yoga-Stil ohne die
Intensitat ruckartiger Bewegungen und
Sprunge von besonders aktiven Yoga-
Stilen. Es handelt sich um eine passive
Art des Yogas, die sich vor allem durch
flieBende Bewegungen auszeichnet.
Elastizitat, Geschmeidigkeit und
Dehnfahigkeit werden erarbeitet,
Verspannungen und Verklebungen im
Gewebe gelost.

Pilates:

Starkt besonders die Tiefenmuskulatur,
verbessert die Haltung, steigert die
Flexibilitat und das Gleichgewicht.
Erlernung der richtigen Atemtechnik.

Yin Yoga:

FUr Yoga Anfanger. Langsame & passive
Bewegungen stehen im Vordergrund. Es
fordert die Beweglichkeit, lost verklebte
Faszien und starkt Bander, Sehnen und

Gelenke. Danach fuhlt man sich sowohl
aufgetankt als auch entspannt.

Riicken Yoga:

Der Fokus liegt hier auf der Starkung und
Stabilisation der Ruckenmuskulatur.
Ganzheitlich bietet der Kurs fur Korper,
Geist und Seele etwas. (Ungeeignet bei
schwerwiegenden Riicken-Erkrankungen)

Hatha Yoga:

Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei der
das Gleichgewicht zwischen Koérper und
Geist vor allem durch kérperliche Ubungen
(Asanas), durch AtemUbungen (Pranayama)
und Meditation angestrebt wird.

www.sportlife-pulheim.de

Cycling:

Fur Teilnehmer aller Fitnesslevels. Es ist
wichtig, dass alle Spal3 haben und sich
mit dem Cycling-Rad auspowern konnen.
Trainiere deinen Kérper und lass dich
inspirieren.

Zumba:

Spezielles Workout, bei dem tanzerische
Elemente mit Aerobic-Bewegungen kom-
biniert werden. Hierbei wird mit latein-
amerikanischen Rhythmen und Tanzstilen
der ganze Korper trainiert.

Strong Nation:

STRONG NationTM ist ein revolutionares,
hochintensives 60-Minuten-Workout fur

den ganzen Korper, bei dem jede einzelne
Cardio- und Muskeltrainingsubung zu speziell
produzierter Musik ausgefuhrt wird.

Full Body Workout:

Abwechslungsreiches Workout fur den
gesamten Korper. Figurorientiertes Training
mit Einsatz von Kleingeraten wie z.B. Hanteln.

Bodytuning:
Tabata-Elemente, die deine Fitness auf
ein neues Level bringen. Tabata ist eine
hochintensive Intervallmethode, bei
der du dich in kurzen, aber intensiven
Intervallen auspowerst.

Jumping

Jumping fordert die Konzentration und starkt
die Knochenstruktur. Das gelenkschonende
springen und federn auf dem Trampolin mit

Moves zu cooler Musik macht Spal3 und
verbessert die Ausdauerfahigkeit.

SPORTIife

Stommelnerstr.143

Bauch Express:

Nach einer kurzen Aufwarmrunde des
ganzen Korpers, werden die Bauch- und
Rumpfmuskeln in einem knackigen,
kurzen, intensiven Training gekraftigt und
ausdauernd belastet. Danach erfolgt eine
kurze Dehnungs- & Mobilisationsphase.

Ruckenfit:

Ganzheitliches, faszienbetontes
Training, um Stabilitat und
Beweglichkeit fUr den Alltag zu erlangen
und Dysbalancen auszugleichen. Hier
kommen Ubungen aus dem Bereich der
Wirbelsaulen- und funktionellen
Gymnastik” sowie Entspannungs-
techniken zum Einsatz.

Fit & Balance:

Kraftigung sowie stabilisierende
Elemente aus dem Workout- und
Pilatesbereich werden harmonisch
miteinander verbunden.

Vital & Fit:

Mobilisation und Kraftigung der
Muskulatur, sowie leichte Balance-
ubungen sind Bestandteil des Kurses
Vital und Fit.

Core Relax:

Trainingsform in ruhiger Atmosphare zur
Verbesserung der Korperstabilitat und der
Koordination durch gezieltes Training der
Muskulatur in der zentralen Kérpermitte.
Core-Training tragt zur Leistungssteigerung
und zur Verletzungspravention bei.

50259 Pulheim

Functional Training

Functional Training beschreibt eine
ganzheitliche Trainingsart, die den
gesamten Korper beansprucht und
sowohl Kraft und Ausdauer als auch
Koordination und Beweglichkeit fordert.

HIIT-Training

Hochintensives Intervalltraining - kurz
HIIT - kann in kurzer Zeit die Fitness
steigern und dazu viele Kalorien
verbrennen. Es wechseln sich kurze, sehr
intensive Belastungsphasen mit weniger
anstrengenden Phasen ab.

Rehasport:

Rehasport bei Sportlife bietet,
orthopadisch erkrankten Teilnehmern,
bewegungstherapeutische sportliche
Aktivitaten. Diese sind stark von den
gesundheitlichen Einschrankungen und
dem Krankheitsbild der Teilnehmer
abhangig.

Das Ziel besteht darin, die Teilnehmer mit
gezielter medizinischer Gymnastik zu
motivieren und aktivieren, sowie durch
Ausdauer-, Kraft-, Gleichgewichts- und
Koordinationsgymnastik, dem Alltag
selbst wieder aktiv gegenuber stehen zu
konnen.

(Ungeeignet fiir Teilnehmer der Inneren
Medizin)

Tel. 02238-965140



