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Follow me®
Classes & Workshops

[o) . B
Classes Yoga Yctio®
Reformer Functional Yoga (fiir jeden geeignet)
Mit iber 500 Ubungen an den Allegro Reformer Pilates Schlitten - Die Praxis des Functional Yoga verwendet Hatha Yoga Korperhal- htung in der modernen Choreografie, die Hip

dem Herzstiick der Pilates Kurse - bewegst du dich gegen Federn tungen (Asanas) mit Variationen, die so angepasst sind, dass sie 2 , Jazz-Funk-Stil, Jazz-Technik und Burlesque-Gla-
und dein eigenes Kérpergewicht und schaffst so Widerstand fur flieBend ul ganisch sind, manchmal mit Pausen dazwischen, Front- Squat uni r 1 mour, sowie Posen und Gesten der Mode vereint.
ein zielgerichtetes Training. iei n Empfindungen zu spuren, zu vertiefen und zu der Kombinatio

5-4-3-2-2-1.

Lady Style =
Der Tanzstil ist einﬁamg, denn er erlaubt euch als Ténzer

J mit viel iewegungsfre\hen aufzutreteq und eure eigene k
en Korper- - keit hinzuzufiigen. In unserem | ale HipHop Lady
Handstand. Baue Stylewerden'stilvolle und sexy choreograﬁ lementen zu-

usele Ups, Hanstand - s?mmengefuhrt.
itt fir Schritt wirst du =
9

ngeflihrt und dann in Commercial Dance

Strong Back

Mach deinen Rucken fit! Durch gezielte Entspannungs- und Krafti- ) en geeignet)

gungsiibungen fur die Wirbelsaule sind deine Rickenbeschwerden e bei der die Korperhaltungen (Asana)
Qten werden. Dieser Yoga Stil umfasst

bald Geschichte.

it g auch Atemtechniken (Pranayama) und
Yogilatis . Meditation. Push Ups, Handstand Walks und L-Sit. S
in diesem Spezialkurs an die Techniken
Vinyasa Yoga (fiir jeden geeignet) die Trainingseinheit eingebaut.
Hier erwartet Euch eine mentale und kdrperliche Herausforderung

Yogilatis ist ein Mix aus Yoga und Pilates. Der Kurs isf
liches Energietraining fur mehr Kraft, Kondition, Str
natdrlich Fettverbrennung.

Du wirst vielleicht Uberrascht sein, aber abgesehen davon, dass du
| ] deinen Hintern bewegst, gibt es weitaus mehr Kombos und Tanz-

im mentalen, sowie physischen Bereich wobei der Teamgeist an Hyrox . Y .*‘fi uns in der uhc Dance Academy bringen wir dir den
Pilates erster Stelle steht. Dieses Workout eignet sich auch sehr gut fir Bei der hart umkdmpften HYROX Com en Athleten _  Dancehall-Rhythmus ins Blut.
Dieses sanfte Riicken- und Straffungstraining h allem das Team Building in Firmen. ihrg sdauer gleicherma‘ en .
Beckenboden, Bauch und Riicken sowie d¢ Se an. ng und ein komple&‘ i Ort Zumb, '
Mit Pilates lernst du, dich zu konzentrierin{gri I drper zu Ashtanga Yoga (fiir Fortgeschri essionelle Umsel‘z. _Die :_

ika. Bewege deinen Koérper nach
d heiBen RhythmensLatin Ei
paB ihre Ausdauer ver

kontrollieren.

ist ein sehr dynamischer und.sportl
gegebenen Reihenfo}g@ folgt. Der K
isziplin spielt
herrschung

Yoga i
Das klassische Yoga-Training bringt
satzlich sorgt es fir mehr Beweglich
kraftigung.

| sie auf natirl
Leben integriert.

Crunch NEU
Mache dich bereit, deine Mu
Workout zu straffen und zu

ensiven cruneh-—— Athletic

he von Ubungen, die

CrossFit®
Komm gemeinsam

deine Bauchmuskeln, deil d deinen unteren Ricken

trainiert.
Schwitzen und arbe und
Harbor Run : o outs variieren dich an dd

Fir alle die denken, Laufe u zdhlen von Kilo
Wir kombinieren feste Li 3

So setzen wir in nur el - So wirst du ein besserer CrossH

in‘dainenZielenitora M Hier wird sich darauf konzentriert neue spez

zu entwickeln und die Bewegungsbibliothek

Mobility . Erlerne neue Fertigkeiten wie ReiBen, Deadli

Verbessere gezielt deine Gelenkbeweglichkeit und bringe deinen Unabhéngig von deinem Level perfektioniers

Kérper auf ein neues Level. Technik. .

Deep Work NEU CrossFit® Kettlebell

Dies ist ein funktionelles Herz-Kreislauf-Ganzkorpertraining, das Ob Kettlebell Swings, Agtiiebell Clean & Jerk

auf dem Prinzip der Polarisation YIn und Yang basiert. Jede Be- Kettlebell-Training ist hochst effektiv. Es stark

wegung enthélt eine Spannungs- und Entspannungsphase. Bei sondern verbessert auch die Sefinelligkeit; AU

diesem Kurs geht es darum, Harmonie zwischen Gegenséatzen und Beweglichkeit. ,Beim Kettlebell-Training

s tallen? o Einheit trainiert.

Navy Seals 1
Hier erwartet Euch eine mentale und kdrperliche Herausforderung

im mentalen, sowie physischen Bereich wobei der Team Geist an

erster Stelle steht. Dieses Workout eignet sich auch sehr gut fir b
das Team Building in Firmen. f

Follow me® #uhc - Wir schaffen Erlebnisse. Erzeug
urbanhealthclub | Rh



