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- urbanhealthclub on the go, egal wo du dich befindest.
Classes on Demand - in der urbanhealthclub App findest du samtliche Kurse auf Abruf. Klicke hierzu einfach auf und such dir den Kurs aus, den du am liebsten zu Hause, unterwegs & auf Reisen machen mochtest.
-_——
Das solltest du wissen: — Der Harbor Run ist ca. 3,5-4km lang. Idung via App erforderlich
— Alle Outdoor Kurse sind Allwetter Kurse. Follow me! — Feiertagskurse werden gesondert im Club, online & in der uhc App kommuniziert. urse finden ausschlieBlich Outdoor statt, bei jedem Wetter

— Vor allen Oudoor Kursen bitte im Club einchecken. * Navy Seals gehort nicht zu Calisthenics & muss separat gegen Aufpreis gebucht werden:



Classes

Reformer
Mit iber 500 Ubungen an den Allegro Reformer Pilates Schlitten -
dem Herzstiick der Pilates Kurse - bewegst du dich gegen Federn
und dein eigenes Kérpergewicht und schaffst so Widerstand fir flieBend und organisch sind, manchmal mit Pausen dazwischen
ein zielgerichtetes Training. um die inneren Empfindungen zu spiiren, zu vertiefen und zu
integrieren.
Strong Back
Jach deinen Riicken fit! Durch gezielte Entspannungs- und Kréafti-  Hatha Yoga (fiir jeden geeignet) NEU

ckenbeschwerden st eine langsamere Praxis, bei der die Kérperhaltungen (Asana)

je lang gehalten werden. Dieser Yoga Stil umfass

einfach zu erlernenden Mo u
ist fur alle geeignet, die mit viel SpaB ihre Ausdauer verbessern
wollen.

d
th Regional.




