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Follow me”®
Classes & Workshops

Classes

Reformer

Mit tiber 500 Ubungen an den Allegro Reformer Pilates Schlitten -
dem Herzstiick der Pilates Kurse - bewegst du dich gegen Federn
und dein eigenes Kdrpergewicht und schaffst so Widerstand flr
ein zielgerichtetes Training.

Strong Back

Mach deinen Riicken fit! Durch gezielte Entspannungs- und Krafti-
gungstibungen fur die Wirbelsaule sind deine Rlickenbeschwerden
bald Geschichte.

Yogilatis
Yogilatis ist ein Mix aus Yoga und Pilates. Der Kurs ist ein ganzheit-
liches Energietraining flr mehr Kraft, Kondition, Stressabbau und
natlrlich Fettverbrennung.

Pilates
Dieses sanfte Riicken- und Straffungstraining spricht vor allem
Beckenboden, Bauch und Riicken sowie dein Powerhouse an.
Mit Pilates lernst du, dich zu konzentrieren und deinen Kérper zu
kontrollieren.

-
Yoga
Das klassische Yoga-Training bringt dir deine innere Balance. Zu-
satzlich sorgt es fur mehr Beweglichkeit, Balance und Ricken-
kraftigung.

Functional Workout

Trainiere hier Bewegungen, bei denen mehrere Muskeln zusammen-
spielen. Stabilitat und Koordination sowie Kraft- und Cardiotraining
stehen hier auf dem Plan.

Harbor Run

Fur alle die denken, Laufen wére nur das zahlen von Kilometern.
Wir kombinieren feste Laufstrecken mit unseren Workoutstations.
So setzen wir in nur einem Outdoor Training multiple Reize die dich
in deinen Zielen voranbringen. Kraft, Agilitat, Ausdauer.

Mobility
Verbessere gezielt deine Gelenkbeweglichkeit und bringe deinen
Kérper auf ein neues Level.

Blackroll

Dies ist ein angeleiteter Kurs mit Blackrolls. Blackroll bietet euch
flir jedes Alters und Sport-Niveaus die Moglichkeit ihre Flexibilitat,
Balance, Mobilitat und Stérke durch einfache Ubungen und inten-
sive Selbstmassagen der Muskeln und Faszien zu verbessern.

Navy Seals

Hier erwartet Euch eine mentale und korperliche Herausforderung
im mentalen, sowie physischen Bereich wobei der Team Geist an
erster Stelle steht. Dieses Workout eignet sich auch sehr gut fir
das Team Building in Firmen.

Follow me® #uhc - Wir schaffen Erlebnisse. Erzeugen Momente. Wecken
urbanhealthclub | Rheinlandstr. 10 | 71636

Yoga
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Vinyasa Yoga (fiir jeden geeig

Hier erwartet Euch eine mentale und korpe e
im mentalen, sowie physischen Bereich wobei der
erster Stelle steht. Dieses Workout eignet sich auch
das Team Building in Firmen.

Ashtanga Yoga (fiir Fortgeschrittene) NEU
ist ein sehr dynamischer und sportlicher Yogastil, der eine
gegebenen Reihenfolge folgt. Der Kérper profitiert in hohem M
aber auch der Geist. Disziplin spielt eine sehr wichtige Rolle, und
durch Wiederholung, Beherrschung der Asanas und Auswendig-
lernen der Abfolge wird sie auf natlirlichere Weise in das tagliche
Leben integriert.

Athletic

CrossFit®

Komm gemeinsam mit anderen Athleten beim Workout of the Day ins
Schwitzen und arbeite an deiner Kraft und Ausdauer. Unsere Work-
outs variieren taglich uns bringen dich an deine Grenzen.

CrossFit® Skill

Skill Work - So wirst du ein besserer CrossFit® Athlet.

Hier wird sich darauf konzentriert neue spezifische Fahigkeiten
zu entwickeln und die Bewegungsbibliothek zu erweitern.

Erlerne neue Fertigkeiten wie ReiBen, Deadlift, Jerks , Cleans etc.
Unabhéangig von deinem Level perfektionierst du hier deine
Technik.

CrossFit® Kettlebell

Ob Kettlebell Swings, Kettlebell Clean & Jerk oder Snatch. Das
Kettlebell-Training ist hochst effektiv. Es starkt nicht nur die Kraft,
sondern verbessert auch die Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination
und Beweglichkeit. ,Beim Kettlebell-Training wird der Korper als
Einheit trainiert.

urbanhealthclub

FITNESS / WELLNESS / ATHLETIC

CrossFit® Strength
trenght Class beinhaltet die fundamentalen Ubung
em Weightlifting. Hier trainierst den Dead-Lift, Bel echnik und Burlesque-Gla-
t- Squat und Back-Squat. Steigere deine Maximalkraf ode vereint.
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Sets & Reps 1
Hierbei geht es im Fokus
das Training ausschlieBlich
Es istimmer ein Ganzkorpe
punkten der Muskelgruppel

Weighted + Basic %
Hierbei geht es darum mit moglichst viel
absolvieren. Hier wird mit einer Gewich
den Basics sogar mit zusétzlichem Gewit
variiert.
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