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Aerobic Fit Fabrik Hutteldorf

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
. 09:00 09:00
09:00 Yoga & Riickenfit Vinyasa Flow Yoga
Alice Evelyn
09:30
Riickenfit 25
09:3(0 | Cornelia
10:00 10:00
Riickenfit 25° Core & Stretch 25°
10:00 | Cornelia Alice
10:30
Viel SpaR in unseren Kursen! Dein Fit Fabrik Plus Team
16:30
. Yoga
18:00 18:00
. Pumping
Michaela
18:30
19:00
19:30
. Cycling
19:30 | Gilga

Gymnastik-Saal

Raumeinteilung:

Kursdauer falls nicht anders angegeben: 50 Minuten. An Feiertagen findet das normale Programm statt, innerhalb der kiirzeren Offnungszeiten.
Tagesaktuelle Kursinfo findest Du unter http:/ffitfabrik.bodydays.at

Stand: 01.03..2024, Anderungen vorbehalten
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Kursbeschreibungen

Bootcamp
Intervall- bzw. Zirkeltraining am Floor.

Rickenfit

Diese Einheit wird Dir helfen, Deinen Stiitzapparat gesund zu halten.

Wir werden die Beweglichkeit verbessern und die notwendigen Muskelgruppen
starken.

Riickenfit & Pilates

Um Deine Wirbels&ule fit zu halten, gibt es hier ideale Ubungen zur Mobilisierung,
Kraftigung und Dehnung der beteiligten Muskelgruppen. Langsame, flieRende
Bewegungen, die die eigene Kdrperwahrnehmung und das Zusammenspiel von
Balance und Haltung férdern machen Pilates zu einer sehr effektiven Trainings-
Methode. Die Kombination von Dehn- und Kraftigungstibungen fihrt zur Starkung
der Tiefenmuskulatur und gleichzeitig zur Stabilisation der Kérpermitte
(Powerhouse). Durch die Starkung der Bauch- und Rickenmuskeln fordert Pilates-
Training die Verbesserung der Haltung, der Stabilitdt und des Korpergefiihls.

Pumping
Kraftausdauertraining mit der Langhantel

Vinyasa Flow Yoga

Vinyasa Flow ist ein dynamischer Yogastil, in dem sich Bewegung und Atmung zu
einem flieRenden Erlebnis verbinden. Mit dem Fokus auf ihrer prazisen Ausrichtung
werden verschiedene Kdrperpositionen variiert angeordnet, so dass ein
harmonischer und kreativer Fluss von Bewegungsablaufen entsteht.

Yoga & Riickenfit

Beim Rucken-Yoga praktizierst du gezielt Asanas fir deinen Rumpf. Dadurch
werden die Stabilitdt und Flexibilitdt deiner Riickseite — aber auch ihrem
Gegenspieler, dem Bauch — gestarkt. Gleichzeitig verbesserst du mit der richtigen
Core-Spannung deine Korperhaltung. In der Stunde werden auch noch einige tolle
Ruckeniibungen gemacht.

Wir wiinschen Dir viel SpaRB in unseren Kursen.
Dein Fit Fabrik Plus Aerobic-Team



