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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.

0 Anmeldung via App erforderlich.

Diese Kurse finden ausschlieBlich Outdoor statt, bei jedem Wettery



Yoga (fiir jeden geeignet)

s des Functional Yoga verwendet Hatha Yoga Kérperhal-
sanas) mit Variationen, die so angepasst sind, dass sie
nd organisch sind, manchmal mit Pausen dazwischen,
ren Empfindungen zu spiiren, zu vertiefen und zu

ga (fiir jeden geeignet)
ngsamere Praxis, bei der die Kérperhaltungen (Asana)
mzlge lang gehalten werden. Dieser Yoga Stil umfasst

a Yoga (fiir jeden geeignet)

wartet Euch eine mentale und korperliche Herausforderung
talen, sowie physischen Bereich wobei der Teamgeist an
Stelle steht. Dieses Workout eignet sich auch sehr gut fir
m Building in Firmen.

nga Yoga (fiir Fortgeschrittene)

sehr dynamischer und sportlicher Yogastil, der einer vor-
enen Reihenfolge folgt. Der Korper profitiert in hohem MaBe,
auch der Geist. Disziplin spielt eine sehr wichtige Rolle, und

h Wiederholung, Beherrschung der Asanas und Auswendig-
der Abfolge wird sie auf natiirlichere Weise in das tagliche

meinsam mit anderen Athleten beim Workout of the Day ins
nd arbeite an deiner Kraft und Ausdauer. Unsere Work-
en taglich uns bringen dich an deine Grenzen.

wirst du ein besserer CrossFit® Athlet.

auf konzentriert neue spezifische Fahigkeiten
Bewegungsbibliothek zu erweitern.

en wie ReiBen, Deadlift, Jerks , Cleans etc.
em Level perfektionierst du hier deine

ttlebell Clean & Jerk oder Snatch. Das
effektiv. Es starkt nicht nur die Kraft,
chnelligkeit, Ausdauer, Koordination
bell-Training wird der Kérper als
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CrossFit® Strength
Strenght Class beinhaltet die fundamentalen Ubungen aus
dem Weightlifting. Hier trainierst den Dead-Lift, Bench-Press,
Front- Squat und Back-Squat. Steigere deine Maximalkraft mit
der Kombination aus der 5x5 Methode und den Pyramidenséatzen
5-4-3-2-2-1.

CrossFit® Gymnastics

Beim CrossFit® gelten Bewegungen mit dem eigenen Korper-
gewicht als Gymnastics z.B Push Ups, Pull Ups, Handstand. Baue
deine Gymnastics Skills auf - Pull Ups, Muscle Ups, Hanstand
Push Ups, Handstand Walks und L-Sit. Schritt fir Schritt wirst du
in diesem Spezialkurs an die Techniken herangefuhrt und dann in
die Trainingseinheit eingebaut.

Hyrox

Bei der hart umkampften HYROX Competition miissen Athleten
ihre Kraft und Ausdauer gleichermaBen unter Beweis stellen.
Prazise Zeitmessung und ein komplett identisches Set-Up vor Ort
garantieren die professionelle Umsetzung jedes Wettkampfes.

Rumble

Ein hochintensives Training, bestehend aus Boxtechniken und
Ubungen fiir die gesamte Rumpfmuskulatur. Rumble férdert

die Koordination, Schnelligkeit, Ausdauer und Kraft. Standige
Beanspruchung der Muskulatur durch ein intensives Kraft-/Aus-
dauertraining bringt den Kreislauf auf Hochtouren und steigert die
Kondition.

Calisthenics

Rings
In diesem Kurs wird ausschlieBlich an Turnringen gearbeitet.
Sehr Gelenk schonend.

Sets & Reps

Hierbei geht es im Fokus auf die Wiederholungszahl und

das Training ausschlieBlich mit dem eigenen Kérpergewicht.

Es istimmer ein Ganzkorper Workout mit verschiedenen Schwer-
punkten der Muskelgruppen, je nach Workout.

Weighted + Basic

Hierbei geht es darum mit moglichst viel Gewicht die Ubungen zu
absolvieren. Hier wird mit einer Gewichtsweste trainiert und bei
den Basics sogar mit zusatzlichem Gewicht das je nach Ubung
variiert.

h h-club.com

ance

Heels
Eine neue Tanzrichtung in der modernen Choreografie, die Hip
Hop-Energie, Jazz-Funk-Sti\,‘Jazz»Techmk und Burlesque-Gla-
mour, sowie Posen und Gesten der Mode vereint.

Lady Style §
Der Tanzstil ist einzigartig, denn er erlaubt euch a
mit viel Bewegungsfreiheit aufzutretel
Personlichkeit hinzuzufligen. In
Style werden stilvolle und sex: /
sammengefiihrt.

Commercial Dance
Du wirst vielleicht Uberrascht sein, aber abgesehen davon, dass du
deinen Hintern bewegst, gibt es weitaus met&Kom 0! d Tanz-

schritte. Bei uns in der uhc Dance Academy bringen wir-dii
Dancehall-Rhythmus ins Blut. ¥

Zumba
Die Fitness-Sensation aus Amerika. Bew: en Korper nach

einfach zu erlernenden Moves und heiBen Y n. atin Fitness
ist fur alle geeignet, die mit viel SpaB ihre Ausdau y

wollen.

Emotionen. Binden Freundschaften. Verbinden Personlichkeiten. Denken Global. Health Regional.
wigsburg | Tel. +49 7141/ 25 879 00 | hello@urbanhealth-club.com



