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Katharina Herbert - Dance Step
Mit ausdrucksvollen Tanz Moves und einem perfekten Aufbau wird dir eine Master Class mit einer fantasievolle Choreo-
graphie prasentieren. Ein MUSS fiir jeden Step Fan.

Katharina Herbert - Dance Aerobic 4 all
Dance Aerobic-Stunde, in der einfache Aerobic-Schritte zu den ungewoenlichen, interessanten, taenzerischen Bewegun-
gen verwandelt werden.

Mario Schmidt- Step from Vienna Es erwartet dich eine Stunde voller Power, schénen Schrittkombinationen und
brillantem Aufbau. Erlebe Eduard in seinem Element und lass dich von ihrer positiven Energie anstecken

Mario Schmidt Dance - Dieses Programm mit sehr anspruchslvollen Choreographie mischt alle Stile und alle Inspira-
tionen. Es ist ein wunderbarer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.

Mattia Diamantini - Dance Step Eine der Stunden, die du auf jeden Fall besuchen solltest Mattia ist bekannt fur
perfekten Aufbau und die Gabe, aus einer Stepstunde einen Event zu zaubern. Sei dabei und werde ein Teil der Party!

Daniele Matteotti - GPASSE - Toning & Mobiltiy

Eine Idee, ein Experiment, aber vor allem eine Stunde spaliges Training, bei dem jeder TANZEN kann! Dieses Format
verwendet die Grundlagen der ,Barre“-Tanztechnik in einer dynamischen und flissigen Version fir ein vollstandiges und
kardiovaskulares Training, das zur geflihrten Konstruktion einer immer neuen, einfach zu trainierenden und unterhaltsa-
men Choreografie flhrt.

Sabrina Lott - Dance Aerobic - Erlebe eine Eintsteiger Dance Class mit House Beats und einem spektakularen
Finale.

Sabrina Lott - Step
Es erwartet dich eine anspruchsvolle Stunde voller Power, schénen Schrittkombinationen und brillantem Aufbau.

Dominika Topmaoller - 3D Core - Rickenschmerzen sind eine Volkskrankheit, die meist muskulare Ursachen hat.
Ein effektives Training ist die beste Pravention. Kompetente Rickentrainer sind deshalb heil® begehrt. Unsere einzigartige
Ausbildung macht dich zum gefragten Experten. 3D, das heif3t konkret: Du sprichst mit jeder der erlernten Ubungen alle
Bewegungsrichtungen der Wirbelsdule an. So kannst du fliefend von einer Bewegung in die nachste arbeiten und fuhrst
alle Ubungen im Flow durch. Effektiver geht es nicht.

Dominika Topmaoller - Aerobic Revival
Mach dich bereit! Back to the 80’s! Aerobic is calling, ganz getreu dem Motto: Keep it simple, let's sweat and have a lot of
fun! Der Fokus liegt hier ganz auf dem Cardio Training und dem Spaf! Feiere mit Domi und Jutta das Comeback der 80er.

Dominika Toppméller - Bodyweight Workout
Diese Stunde ohne zusatzliche Hilfsmittel bietet dir eine abwechslungsreiche Kombination aus Kraft, Ausdauer, Koordina-
tion und Kondition. Lass dich Uberraschen wie herausfordernd ein Workout - nur mit dem eigenen Koérper - sein kann.

Chrstin Nicole Herbasch - SAMMOLAHARI

Eine faszinierende alte Tradition trifft auf moderne Body & Mind Bewegungsansatze.

Weiche, dynamische und flieRende Wellenbewegungen, unsere Qi-Waves, versorgen den ganzen Kérper mit neuer Po-
wer und Energie. Dank optimal abgestimmter Mobilisations-Flows und des Yin & Yang Main-Parts, in welchem Kraft und
Release Momente harmonisch miteinander vereint werden, wird der physische Kérper mit allem versorgt, was ihm einfach
nur guttut. Der komplette Aufbau und der Grundgedanke des SAMMOLAHARI Konzeptes folgt der Kosha-Philosophie, ein
Wissen Uber die Kraft der energetischen Anatomie, welche geschatzt iber 3.000 Jahre alt ist.

Geht es dem System der Koshas gut, strahlt das ganze Wesen und genau das, strebt das Konzept von SAMMOLAHARI
an. Unser Energie kann wieder freier flie3en, unsere Aura erstrahlt, unsere Anziehungskraft wird unwiderstehlich — die
pure Faszination unserer SELBST. Das ist SAMMOLAHARI

Chrstin Nicole Herbasch - BODEGA moves®

BODEGA moves® hat den perfekten Ansatz, den Korper gezielt zu formen und diesen nachhaltig von innen heraus zu
starken und damit lange gesund und vital zu halten. Der Name steht fiir ,Bodyworks meets Yoga“ und damit fir ein funkti-
onales Ganzkérper-Workout. Es kombiniert Elemente aus Bodyshaping mit Asanas aus dem VINYASA Power Yoga, Kraft
und Bewegungsfreude treffen auf Kérperspannung und Balance. In jeder Phase wird das muskuladre System koordinativ
gefordert und die Core Muskulatur trainiert!

Jutta Schuhn - softX Fascia & Stretch
Eine tolle und super sinnvolle Kombi: Faszientraining komibiert mit stretchelemente - gut aufeinander abgestimmt eine
super sache. Perfekt um die Faszien in Form zu halten, abzuschalten und etwas fiur die Beweglichkeit zu tun.

Jutta Schuhn - Standing Pilates & Balance Pad

Ein spannender und etwas anderer Pilates Kurs. Den Hauptfocus von Pilatestraining ist die Rumpfmuskulatur, vor allen
Dingen die tief liegende, und die kann man hervorragen im Stehen trainieren. Verbunden mit Stabilisationstibungen ergibt
es ein tolles Workout fiir die Gesundheitm Haltung und den Kopf.




Jutta Schuhn - RiickenFit X-Balance - RiickenFit X-Balance

Ein gesunder und fitter Rucken ist das A und O und die Basis flr ein entspanntes Leben. In diesem abwechslungsreichen
und nach den neuesten Erkenntnissen zusammen gestellten Training geht es um alltagsnahe Ubungen, Fordern soweit
es sinnvoll ist, Bewegungsmuster aufbrechen und verbessern und durch den Einsatz des Balance Pads perfekt auch die
Tiefenmuskeln nutzen und ansteuern. Denn die sind besonders wichtig fir den Ricken

Jutta zeigt in diesem Workout das ein effektives und gesundheitsbezogenes Riickentraining absolut nicht langweilig sein
missen. Abwechslung, Gesundheit und Ubungen und Variationen fiir jedes Level stehen hier im Focus.

Jutta Schuhn - Vitality Workout powered by Livadur

Den Rest des Lebens Fit und Gesund bleiben - wohl der Wunsch von uns allen! Und daflr kénnen wir eine ganze Menge
tun. Mit diesem Programm hat Jutta ein Workout zusammen gestellt das alle Komponenten, die genau daflr wichtig sind,
beinhaltet. Und das alles auch noch abwechslungsreichen Ubungen, mit Power, Spal und mit verschiedenen Leveln. Da-
durch passt es fir fast alle Altersgruppen. Koordination, Balance, Kraft, Ausdauer und ,Kopfentspannung® - alles vereint in
einem spannenden und neuartigen Programm. Freu dich auf eine Workoutreise mit groRem Mehrwert.

Alexis Daudin - Dance Step Step-Klasse mit nur Symetrics-Teil. Brainstorming!

Alexis Daudin - Dance Aerobic Dieses Programm mit sehr lanspruchsvoller Choreographie mischt alle Stile und
alle Inspirationen. Es ist ein wunderbarer Kontrast von Bewegungen, Springen und Tanzen.

Yulia Linnik - Dance Step
Eine fortgeschrittene Choreografie basierend auf aktueller und bekannte Musik.

Yulia Linnik - Functional Workout

Dieses Workout verbindet Kraft- und Beweglichkeitstraining zu einer ganzheitlichen Einheit.

Herausfordernd und effektiv werden durch dynamische Bewegungsmuster ,ganz nebenbei“ Kraft, Leistung, Flexibilitat,
Mobilitdt und Koordination verbessert.

Dimitris Raptis - Dance Step
Symmetrische und asymmetrische Kombinationen ergeben zusammen eine interessante Abschlusschoreo fir alle Stilrich-
tungen

Dimitris Raptis - Dance Aerobic
Freestyle, Bewegungen und Kombinationen im neuen Stil - Bringe deine Tanzfahigkeiten zum Vorschein

Roman Ondrasek - Dance Aerobic
Dance aerobics , combination of symmetric and asymmetric parts, everybody can dance with me :-)

Roman Ondrasek - Body weight fuctional workout

Way to shape the body, strengthen and stretch the muscles of the whole body, get rid of back and joint pains, redu-
ce stress . Class is connection of balance, mobilization exercises, dynamic stretching for perfect balance of muscles
(strengthening and stretching), harmonizing mind and body

Pia Victoria Thiemann - POUND® ROCKOUT WORKOUT

POUND® ist ein Ganzkorper-Fitness-Erlebnis, inspiriert vom energetischen und schweilltreibenden Spal® des Schlag-
zeugspielens. Mit den speziell fur Training designten Drumsticks (RIPSTIX) entfesselst du deinen inneren Rockstar, hast
Spal}, setzt Energie frei und kommst zusatzlich in den Genuss eines mega effektiven Workouts!




