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Fokus Korper:

Kursplan 04.Januar 2027

Kursbeschreibung

(50 Min) -> Mobilisierung, Achtsamkeit u. Entspannung ftir Kérper und Geist

Qi Gong:

(50 Min) -> Konzentrations- und Bewegungskunst, um die Lebensenergie zu regulieren und Stress abzubauen

Vital Zirkel: (50 Min) -> Zirkeltraining fur den gesamten Korper zur Steigerung der Kraft und Kraftausdauer
RuckenFit 1: (50 Min) -> Wirbelséulengymnastik mit mobilisierenden und kraftigenden Ganzkdrpertbungen. Schwierigkeitsstufe medium
RlckenfFit 2: (50 Min) -> Wirbelséaulengymnastik mit mobilisierenden und kraftigenden Ganzkdrpertubungen. Schwierigkeitsstufe intensiv

Starke Mitte:

(50 Min) -> Ganzkdrpertraining mit Fokus auf Kraftigung und Stabilisation der Kérpermitte




