09%-10° ZUMBA!

Mr. Hipshaker IVAM zeigt Euch den Trend.
Gehe mit und lass dich vom lateinameri-
kanischen Workout begeistern! Vamonos,
Partytime, wake up time!

10"-11"® Magic Step

Wie kann ein Step, Musik und Bewegung
Dich total begeistern? Balazs wird es Dir
zeigen und alles ,Stein fiir Stein“ aufbauen
mit cooler Choreo und Superstimmung!

113°-12% Stand up & Dance!
Erlebe eine Aerobic/Dance Stunde voller
Energie und SpaB! Neue Schrittkombinati-
onen und geniale Musik bringen Dich zum
Jubeln!

12%-13% BODY SKILLS®!

Trainieren wie die Profis! Funktionelles Body
Weight Training mit optimaler Form und
Funktionsverbesserung. Athletische Bewe-
gungsmuster und Techniken werden trai-
niert. Finale, Athletik- Stoffwechsel, Stérke,
Ziele erreichen.

143°-15% Step Revolution
Die neuesten Ideen verbunden mit den an-
gesagtesten House-Beats sorgen fiir eine
Step Revolution. ...join the groove!

15“-164° Dance Aerobic

Mit neuesten Beats der House-Music zeigt
Dir Balazs showreiche und kreative Choreos
mit Warmup. Die Ubergénge sind flieBend
und so ist der Aufbau professionell mit viel
Input, SpaB und BALAZS!

17.00-18.00 Dance-Step
Ténzerische Bewegungen kombiniert mit-
Step Elementen - eine Herausforderung, die
verbunden mit einheizender Musik und kla-
rem Aufbau zu einem wahren Erlebnis wird.

09%-10% Bodyforming

Figur veréndern, Haltung verbessern, den
Bauch flach machen, den Riicken stabi-
lisieren, die Gelenke entlasten. Corinna
zeigt effektive, motivierende und ab-
wechslungsreiche Workout Ubungen mit
u.a TOGU Rolle & Brasil.

10"5-11" Bauch Beine Po XC0®
Shape/FLEXI-BAR®

Neue Workout Ideen fiir ein sehr beliebtes und
immer gut besuchtes Stundenbild: Bauch,
Beine, Po. Diesmal werden kreative Ubungen
gezeigt mit XCO® Shape und FLEXI-BAR®.

1130-1230 AIREX®

BeBalanced! Basic

Erste Schritte auf dem AIREX® Balance-pad.
Die zentralen Themen des Trainings sind
Propriozeption, Sensomotorik, Koordination,
Wahrnehmung und Bewegungssteuerung.

125-134° Ab-Solution TOGU
Die (Er-) Losung in Bauchmuskelltraining.
Der Wunsch nach einem flachen Bauch
treibt viele unserer Teilnehmer in die Kurse.
Spiire die Effektivitdt des Ab-Solution-
Trainingskonzepts! Mit Einsatz des Dynair®
XXL als Bereicherung.

14%0-153° AIREX®
BeBalanced!® Profi
Stabilisationstraining mit Zusatzgeréten wie
FLEXI-BAR® und XCO-TRAINER® . Training
auf dem Balance-pad. Angepasst auf eine
perfekte Groupfitnessstunde zeigt sich die
Vielseitigkeit des AIREX® Balance-pad Elite.

15%-16% Riicken & Bauch

TOGU Feel Redondo, eine Stunde zur Kréf-
tigung der gesamten Rumpfmuskulatur, viel
Auswahl aus prazisen Ubungen. Erlebe wie
der Ball mal angenehm unterstiitzt und Dich
dann wieder bis an Deine Trainingsgrenzen
heran herausfordert!

17.00-18.00 FLEXI-BAR®

BEST AGER Fit 40+

Training ist die Losung, um mdglichst lange
aktiv, gesund und leistungsfahig zu bleiben,
oder zu werden. Barbara zeigt Dir wie dieses
Training erfolgreich und abwechslungsreich
gestaltet werden kann fiir Teilnehmer ab 40.

10%°- 115 ChiYoga Flow Basic.

Bei ChiYoga handelt es sich um einen flieBenden Hatha Yoga, der den traditionellen indischen
Yoga in die heutige Zeit Ubertragt und an die Bedtirfnisse des Menschen der westlichen Ge-
sellschaft anpasst. Charakteristisch fiir diesen Stil sind wellen und spiralférmige Bewegungen,
die die Grundrhythmen des Lebens aufgreifen. Die konzentrierte, kontinuierliche Wiederholung
von sich ergénzenden Ubungen sowie das Synchronisieren von Atmung und Bewegung wirken
harmonisierend und ermdglichen das Erlebnis von ,Flow” - ein engagiertes und gleichzeitig
muheloses Tun.

12%-13" ChiYoga, fiir starke Korpermitte.

Diese ChiYoga Praxiseinheit basiert auf der Verbindung von Atmung und Bewegung,
sowie der Verknlpfung von Kraft und Beweglichkeit. Die Flows erméglichen eine op-
timale Feinabstimmung von Muskelkraft und Entspannung. Zentrierung, Kraft, Balan-
ce und Bewegungsfluss komponiert zu einem einzigartigen, flieBenden Ubungspro-
gramm, das Kérper und Geist verbindet.

14%-15' Vinyasa power Yoga all level.

entstanden Anfang der 80er Jahre in den USA (Vorreiter waren Bryan Kest aus LA und Beryl
Bender Birch aus New York, sowie Baron Baptiste aus Boston). Es ist fir den modernen
westlichen Menschen der heutigen Zeit kreiert worden. Vinyasa Power Yoga vermag es, die
Briicke zwischen Gstlicher Spiritualitdt und westlicher Dynamik zu schlagen. Im Vergleich zu
anderen Yoga Richtungen ist Vinyasa Power Yoga sehr kraftvoll und auch schweiBtreibend.
Vinyasa Power Yoga beruhigt den Geist und 6ffnet das Herz.

15%-16* ChiYoga, fiir eine entspannte und

geloste Schulter-Nacken-Region.

Fehlhaltungen, einseitige - vorwiegend sitzende - Tatigkeiten in der Freizeit sowie zu wenig Be-
wegung sind heute der Grund fiir die viele Beschwerden im Schulter-Nackenbereich. In dieser
Yoga-Praxis erlebst du, wie du mit einfachen, schdnen Bewegungsabfolgen, Entspannung, ei-
ner optimalen Ausrichtung des Kérpers und Organisation des Schultergiirtels den Uberlasteten
Schulter-Nackenbereich 16sen und nachhaltig entlasten kannst. Die Flows bringen den Korper
wieder in einen ausgeglichenen, nattirlichen Zustand und beruhigen den Geist.

17°°-18% Restorative flow Yoga

Hier verschmelzen sanfte Vinyasa Flows mit ausschlieBlich regenerierenden und l6senden
Asanas mit der bewussten mentalen Ausrichtung auf Akzeptanz, Freiheit und Demut. Der
Korper wird sanft von Blockaden geldst, der Geist fokussiert, ,entschleunigt® und tief ent-
spannt. Bewusst praktizierte Affirmationen helfen, die Meditation in Bewegung ganzheitlich
zu erfahren.

Veranstalter: P. Schoenmaker
www.patrickschoenmaker.de

email: info@patrickschoenmaker.de
[/ Hotline: 0171-5367256

\ Veranstaltungsort:
Ensisheimer StraBe 5
SPORTPARK

79110 freiburg im Breisgau
SCH=NR=RURCE=H  Tel: 0761 83404
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