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71032 Boblingen

Telefon 0 70 31 - 27 20 31
www.pink-power-online.de

PiINK
POWER

Zentrum fir Bewegung

Power & Balance

Kursprogramm ab 1. Mai 2012

Squash: Crashkurs jeden Montag und Donnerstag ab 19.00 Uhr, Leihschlager werden gestellt. Bitte vorher anmelden.

Klettern: Kletterkurse flr Einsteiger starten monatlich neu, Termine bitte an der Rezeption erfragen, oder im Internet nachschauen

Montag bis Freitag 10 bis 10.20 Uhr und 19 bis 19.20 Uhr: BAUCH EXTREM auf der Trainingsflache
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag | Sonntag/Feiertag
SRcloERcIVl 9.00-10.30 8.30-9.30
Cycling Yoga: Hatha
Bewegung Yoga
Atmung
9.30-10.30 9.30-10.30 9.30-10.30 Bewusstsein 9.30-10.15 9.30-10.30 | 10.00-11.00
Core- Ganz- Riickenfit - Pilates Riickenfit | Riickenfit
Training korper
10.30-11.30 9.45-10.30 11.00-12.00
Pilates Cardio- Ganz-
Core-Zirkel korper
18.30-19.30 [mksRe{ofsR=Re{oN 18.15-19.15|17.00-18.30 | 18.30-19.30 [mEHeloEksRe{oN 13.30-19.30 [mkHe{oErIoNelol 18.30-19.30
Step Core- 18.00-19.30| ZUMBA® Bauch, Ganz-
Training Kletter- Jeden 1. Mi. im Beine, Po korper
schule Monat 18-18.39
auBer Schulferien UhrEiZ#:g;gg far
19.30-20.30 kRS ErARMEY 19.15-20.15 mvAcloEkRe{oN 19.30-20.30 19.30-20.45 19.30-20.00
Bauch, Yoga: VCLERLN:(Id Push + Step Pilates
Beine, Po [EEVE[]gls] Schwan- Press Explosion
Atmung gerschaft*
Bewusstsein PRETIPRWIE 18.45-19.45 20.45-21.45
Core- Power- Cycling
Stretches Yoga RSG+Pink Power
b 3
Wir informieren Sie liber die Forderung durch Ihre Krankenkasse
Kinderbetreuung: Dienstag von 9 bis 11.30 Uhr, Donnerstag von 8.30 bis 11.30 Uhr Gymnastik- [EEE Rl Kletter- Trainings-
* externe Anbieter: mehr Infos auf der Rickseite raum Entspannung halle flache
Anderungen vorbehalten

Kindergeburtstage - Ferienfreizeiten - Sporttage und Gesundheitsangebote fiir Unternehmen, Gruppen und Vereine - Raummiete

Weitere Informationen, Anmeldung und Kurstermine an der Rezeption Telefon 0 70 31 - 27 20 31 oder
im Internet: www.pink-power-online.de, www.facebook.com/pinkpower.bb




Bauch EXTREM: ,Kurzes Core Trainingsprogramm
zur Formung und Kraftigung der Kérpermitte: Mon-
tag bis Freitag 10 bis 10.20 Uhr und 19 bis 19.20
Uhr auf der Trainingsflache." Werner, Tom

Bauch, Beine, Po: ,Effektives Training fir kna-
ckigen Po und Waschbrettbauch." Yves, Claudia

Core-Training: ,Grundlagen schaffen fir den
Alltag und alle Sportarten. Verbesserung von
Kraft, Beweglichkeit und Koordination vor allem
im Rumpf-, Schulter- und Hiftbereich durch spe-
zielle Ubungen. Es werden Bewegungen trainiert
keine einzelnen Korperteile. Die Kraftlibungen
werden immer unter Kérperspannung ausgefihrt.
Dadurch werden auch Koordination und Beweg-
lichkeit trainiert." Frank

Core Stretches: ,Entspannendes Training: ver-
bessert die Beweglichkeit und Leistungsfahigkeit
und verhindert Muskelzerrungen.™ Carmen

Cardio-Core-Zirkel: ,,Das Gruppentraining findet
auf der Trainingsflache statt und beinhaltet Aus-
dauerintervalle fir eine intensive Fettverbrennung
sowie Kraftigungs- und Entspannungstibungen fir
Nacken, Bauch und Po." Werner

Cycling: ,Ein gruppendynamisches, motivie-
rendes Ausdauertraining auf den Tomahawk Cycling
Rédern sorgt flr einen hohen Kalorienverbrauch bei
gleichzeitiger Straffung von Oberschenkeln und Po.
Mit einer Mischung aus intensiven Ausdauerinter-
vallen und ruhiger Entspannung erreichen Sie
neue Hohen fir Ihre Fahrradsaison." Frank

Ganzkorper: ,Effektives Muskeltraining fir den
ganzen Kdrper unter Verwendung verschiedener
Hilfsmittel." Johanna /Tatjana

Hatha Yoga: ,Die Basis dieses Kurses ist die Tra-
dition des klassischen Hatha Yoga, bei dem Kor-
per-, Atem- und Konzentrationsiibungen im Mit-
telpunkt stehen. Durch die sogenannten Asanas

(Korperhaltungen) werden Kraft und Flexibilitat
aufgebaut; Pranayama (Atemlehre) schult die
Atmung und beruhigt die Emotionen. Die Ubungen
tragen insgesamt zur mentalen und kérperlichen
Fitness und zu mehr Wohlbefinden und Lebens-
freude bei." Christel

Pilates: ,...basiert auf dem Wechselspiel von Deh-
nung und Kraftigung der Muskulatur unter An-
wendung spezifischer Atemrhythmen. Die Kern-
muskulatur wird gestarkt, die Flexibilitat ver-
bessert sowie Geist und Kérper harmonisiert."
Sandra, Christel und Tatjana

Push + Press: ,Ein komplettes Ganzkdrpertrai-
ning mit Langhanteln und variablen Gewichten."
Tatjana

Riickenfit: , Effektives Muskeltraining fir den
ganzen Koérper, das spezielle Elemente der Wir-
belsdulengymnastik enthadlt, bewirkt die Erhaltung
und Verbesserung der Stitzmuskulatur der Wir-
belsaule. Ich bin lizenzierte Riickenschulleiterin
und biete Ihnen auch die Mdéglichkeit in der
Riickenschule noch mehr flir Ihre Rickenge-
sundheit zu tun, fragen Sie mich." Johanna

Step: Neu bei Yves

Step Explosion: ,Lass Dich mitreiBen von einem
Feuerwerk auf, um und neben dem Step. Aus ein-
fachen Basics werden sehr komplexe Schrittkom-
binationen. Dieser Kurs verspricht neben der Ver-
besserung von Ausdauer, Koordination, GesaB- und
Beinmuskulatur auch jede Menge Spal3. Ready to
Step?" Claudia

ZUMBAG@Fitness is fun and easy to do! ,GroB,
Klein, Jung, Alt, jeder kann Zumba®, unabhangig
von tanzerischer Begabung. Wenige Grundschritte
werden mit Tanz- und Fitnesselementen zu einem
einzigartigen Erlebnis kombiniert." Kristina

ZUMBAG@Einstieg: ,Um euch den Einstieg noch
einfacher zu machen zeige ich Euch jeden ersten
Mittwoch im Monat um 18 Uhr die gangigsten
Schritte und Rhythmen der Zumba® Welt. Wir
Uben eine halbe Stunde Salsa-, Merengue-, Cum-
bia-, Reggaeton-, Samba- u.a. Grundschritte! Um
18.30 Uhr geht dann die Zumba® Party los und
ihr kénnt voller Motivation die Hiften schwingen!™
Ich freu mich auf Euch!™ Kristina

*Externe Anbieter
im Raum fiir Entspannung:

Power-Yoga: Aufeinanderfolgende, flieBende
und kraftvolle Yoga-Ubungen bringen Dich in
Schwung. Ein Yoga-Stil fur sportlich ausgerichte-
te Menschen.

Yoga in der Schwangerschaft: Neun Monate
in denen sich eine Frau nur Gutes génnen sollte.
Yoga in der Schwangerschaft hilft den Kérper
zu starken und manches gelassener zu sehen.
Beide Kurse bietet Barbel Simion an, mehr Infos:
www.yoga-tutgut.de

Yoga: Bewegung - Atmung - Bewusstsein
Anleitung zur kérperlichen und kinstlerischen Ge-
staltung der Asana (Kdérperhaltung), freie Atem-
schulung, Seeleniibungen, Entspannung, Kennen-
lernen der Zusammenhdnge zwischen Koérper,
Seele und Geist. Ziele: Verbesserung der Beweg-
lichkeit und Stabilitat des Bewegungsapparates,
Regeneration, Starkung der seelischen Krafte und
der Konzentrationsfahigkeit. 10 x 1,5 Std., 100,- €,
Kursleiterin und Anmeldung: Manuela Maria Wal-
brihl, Yogalehrerin, Dipl.-Sozialpdadagogin. Telefon
07031-281492, info@yoga-und-gesang.de

Qigong ist der Uberbegriff fiir eine Vielzahl von
Ubungen zur Gesunderhaltung, Stérkung und Hei-
lung von Korper und Geist. Im Qigong geht es
darum, durch langsame und harmonische Bewe-
gungen den Kérper zu entspannen, den Atem zu
regulieren und den Geist zu beruhigen. Eines der
ersten Ziele ist das Erreichen von innerer Ruhe
und seelischer Ausgeglichenheit. Die Qigong-
Ubungen sind geeignet, mehr Eigenverantwortung
flr unsere kérperliche und psychische Gesundheit
zu Ubernehmen, sowohl vorbeugend als auch hei-
lend. 10 x 1,5 Stunden, 150,- €, Kursleiter: Gerd
Weber, Lehrer fur Qigong und Tai Chi: Telefon 0 70
71 - 568 72 78, gerewe@web.de

Unsere Raume kann man mieten:
www.kursraum-boeblingen.de



