M AV LE
Latinsport

Fitness Angebot fur
die Mitarbeiter



. Salsa Beine Bauch Po (BBP)
Bei dieser Version werden wir tanzen und die entsprechenden
Muskeln mit lateinamerikanischer Musik trainiert.

. Entspannungskombi:
Muskel- Relaxation, Atmung, Meditation, Stressabbau

. Pilates:

auch Pilates-Methode genannt, ist ein systematisches Ganz-
kérpertraining zur Kraftigung der Muskulatur, primér von Becken-
boden-, Bauch- und Ruckenmuskulatur.

. (Faszien) Yoga:
ist eine indische philosophische Lehre, die eine Reihe geistiger und
kérperlicher Ubungen beinhaltet.

. Qi Gong:

ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungs-
form zur Kultivierung von Kérper und Geist. Auch Kampfkunst-
Ubungen werden darunter verstanden.

Zur Praxis gehéren AtemUbungen, Kérper- und Bewegungsibungen,
Konzentrationsibungen und Meditationsibungen. Die Ubungen
sollen der Harmonisierung und Regulierung des Qi-Flusses im Korper
dienen.

. Stretching:

ist eine Ubungsform im Rahmen des sportlichen Trainings, bei der
Muskeln unter Zugspannung gesetzt werden, um eine verbesserte
Beweglichkeit und Gelenkigkeit zu erreichen inklusive der damit
verbundenen sporttechnischen wie auch konditionellen
Optimierung.



Beispiele:

2 x pro Woche

Dienstag: 13:00 - 16:00 BBP
14:15 - 15:15 Stretching

Donnerstag: 13:00 - 16:00 Pilates oder Yoga
14:15-15:15 Qi Gong oder BBP

Preis: 240€ pro Woche

2 x pro Woche

Dienstag: 13:00 - 14:00 BBP
14:15 - 15:15 Stretching

Donnerstag: 13:00 - 14:00 BBP
14:15 - 15:15 Entspannung

Preis: 240€ pro Woche



3 x pro Woche

Dienstag: 13:00 - 14:00 BBP

Mittwoch:  13:00 - 14:00 Entspannung, Yoga,
Qi Gong od. Stretching

Donnerstag: 13:00 - 14:00 BBP
Preis: 180€ pro Woche

3 X pro Woche

Dienstag: 13:00 - 14:00 BBP
14:15-15:15 Qi Gong

Mittwoch: 13:00 - 14:00 Pilates
14:15 - 15:15 Entspannung

Donnerstag: 13:00 - 14:00 Yoga
14:15-15:15 BBP

Preis: 360€ pro Woche



Wechselkurse Dienstage

1. Dienstag im Monat: 13:00 - 14:00 Qi Gong (Gruppe 1)
14:15-15.15 Qi Gong (Gruppe 2)

2. Dienstag im Monat: 13:00 - 14:00 BBP (Gruppe 1)
14.15-15.15 BBP (Gruppe 2)

3. Dienstag im Monat: 13:00 - 14:00 Entspannung (Gruppe 1)
14.15-15.15 Entspannung (Gruppe 2)

Preis: 480€ pro Woche

1 Einheit = 50 - 60 Min. & 40€



Gesundheitstage

Raum 1 Raum 2
11:00 -12:00 Qi Gong XBBP
12:15-13:15 Entspannung (Faszien)Yoga

Parallel dazu laufen FuB- und RUckenmassagen auf mobilen
Massagestuhlen bzw. FuBmassageliegen (jeweils ca. 15. Min.,
ZLeitplan fUr Massage-Einheiten mind. 1 Woche vorher eintragen,
Blanko-Zeitplan wird vorab zur VerfGgung gestellt).



