WELCHER KURS

KICK BOXEN

Dein perfektes Ober- und Unterkdrper-
fraining, bei dem es vor allen Dingen auf
Koordination und Technik ankommt.

KIDS BOXEN

Langsam und behutsam werden Kinder an
die Kampfsportart herangefuhrt.

PILATES

Dein ganzheitliches Ganzkarpertraining mit
Fokus auf kentrollierte und konzentrierte
Bewegungsausfiihrung.

POWER MIX

Intensives Ganzkarper-Training im Intervall-
Stil. Mit Sprungelementen und Kleingeraten.

POWER PILATES

Wenn Dir die klassische Pilates etwas zu ru-
hig ist, probier mal unsere Power-Variante!
(Fortgeschrittene)

POWER PLATE"

Die durch die Vibration ausgeldsten Muskel-
reflexe sorgen flr bis zu 2400 Muskel-
kontraktionen pro Minute und damit fur ein
zeitsparendes und effektives Krafttraining.

PUSH &§ POWER

Mit unserem intensiven Langhanteltraining
kraftigst und definierst Du Deine Muskeln.
Power Dich aus!

PASST ZU MIR?

RUCKEN PILATES

Hier liegt der Fokus zielgerichtet auf dem
gesamten Ruckenbereich, der eine deutliche
Verbesserung der allgemeinen Allfagsbelas-
tung zur Folge hat.

RUCKEN WORKOUT

Wir zeigen Dir riickengerechte Bewegungen
sowie Ubungen zur Starkung Deiner Bauch-
und Riickenmuskulatur.

SALSA LADY STYLING

Salsa ist ist die mitreiBende Verbindung
von afrokaribischen und europdischen
Tanzelementen und wird in diesem Kurs
nicht als Paartanz getanzt

SKI GYMNASTIK (BIS 31.03.)

Ski Gymnastik ist ein Sammelbegriff fir
Kraffigungs-, Ausdauer,- und Dehniibungen,
die darauf abzielen, Bander, Muskeln und
Gelenke zu starken, die zum Ski- und Snow-
boardfahren bendtigt werden.

VINYASA YOGA

Beim Vinyasa Yoga wird es anstrengender
und die Bewegung mit der Atmung
synchronisiert. Ein dynamischer
Bewegungsflow, der den Karper fordert
und die Seele beruhigt.

WORKOUT 50+

Starke Deine Muskeln, befreie Dich von Ver-
spannungen und hilf* Deinem Korper dabei,
Muskelmasse aufzubauen. So verbesserst
Du Deine Beweglichkeit und Deinen Gleich-
gewichtssinn.

ALMA SPORTS CLUB

Willstatterstr. 50 | 40549 Dusseldorf | 0211-5 38 29 38

KURSPLAN

OFFNUNGSZEITEN

Montag - Freitag: 6:00 - 22:00 Uhr

Wochenende & Feiertage: 8:00 - 20:00 Uhr

WELCHER KURS

AMERICAN BARRE

Dieses Ganzkdrper-Workout orientiert sich
an den Figuren und Bewegungen aus dem
klassischen Ballett. Hinzu kammen Gymnastik-
elemente in Kembination mit Yoga und
Pilates.

BALLETT

Ballett hilft Dir, Deine Muskulatur zu straffen
sowie Deine Haltung und Koordinations-
fahigkeit zu verbessern.

BACHATA

Die Musikrichtung und der dazugehdrige
Tanz stammen aus der Dom. Republik. Im
Unterschied zum temperamentvollen-
feurigen Salsa ist die Bachata eher sinnlich
verspielt.

BODY WORKOUT

Trainiere Deinen ganzen Korper mit
Elementen aus Aerabic & Step in Kombi-
nation mit Kraftibungen.

BODY FLOW

Eine Bewegungsmethode, die den ganzen
Korper mit einbezieht. Die rhythmischen,
flieBenden Sequenzen &ffnen Energie-
bahnen, stimulieren das Nervensystem und
staken die Tiefenmuskulatur.

BOXEN

Hier findest Du die perfekte Mischung aus
Technik, Kondition und Koordination, die
den gesamten Kdrper beansprucht. Fir
jedes Level geeignet.

PASST ZU MIR?

CARDID STEP

Dynamisches Training auf dem Step mit
einfachen und/oder kamplexen Choreo-
graphien - einfach mal mitmachen.

CYCLING

Beim beliebten und mit Musik begleiteten
Ausdauertraining wird die Beinmuskulatur
opfimal gestarkt.

DANCE

Aus der Verbindung von klassischer
Aerobic und dynamischen Tanzelementen
wird bis zum Finale eine komplette Choreo-
graphie entwickelt.

FITNESS BOXING

Lass es raus! Bei unserem fitness-
orientierten Box-Training kannst Du dich
austoben! Stress? Im Nu verflogen!
(Ohne Korperkontakt)

HATHA-YOGA

Unsere ganzheitlichen Ansdtze bringen
Mabilitat und Stabilitat und wirken wahl-
fuend und befreiend auf Kérper und Geist.

JUMPING®

Mit energiegeladener Musik aktivierst Du
bei diesem Training Gber 400 Muskeln.
Dank der speziell entwickelten Trampoline
werden Deine Gelenke geschonf.

JUMPING KIDS

Dieser Kurs ist fur Kinder von 5 - 9 Jahren
geeignet und kombiniert Sport & Spaf.
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MONTAG

09:30 -10:00

POWER PLATE®

DIENSTAG

09:30 -10:00

POWER PLATE®
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MITTWOCH

09:00-09:30

POWER PLATE®

DONNERSTAG

09:00- 09:30

POWER PLATE®

FREITAG

09:00-09:30

POWER PLATE®

SAMSTAG

{
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Giiltig ab
SONNTAG 05022024

10:00 - 11:00

FIT 60+

18:00-18:30

POWER PLATE®

10:00 - 11:00

FIT 60+

18:00 -18:45

RING MY KETTLEBELL

10:00 - 11:00

FIT 60+

17:30-18:00

POWER PLATE®

18:00 -18:45

HARD CORE

17:30 -18:00

POWER PLATE®

18:00-18:30

POWER PLATE®

18:00-18:30

POWER PLATE®

18:00 -18:45

LEG ATTACK

9:00-10:00 | Conny

RUCKEN WORKOUT

10:30-11:30 | Svenja

WORKOUT 50+

18:00 -18:45

BURPEE MADNESS

10:00-11:00 | Anneke

POWERMIX

10:00-11:00 | lka

RUCKEN WORKOUT

09:30-10:30 | Anneke

BODY WORKOUT

10:30 -11:30 | Olga

BODY WORKOUT

.10:30-11:30 | Shahki

RUCKEN WORKOUT

18:00-19:00 | Annette

PILATES

17:30-18:30 | Shahki

BODY WORKOUT

17:00 -17:45 | Krissi

JUMPING KIDS

18:15-19:15 | Marius

PUSH & POWER

17:00-18:00 | Steffi Schmidt

SKI GYMNASTIK Bis 31.03.

11:30-12:30 | Jenny

JUMPING

11:30 -12:30 | Shahki

BODY WORKOUT ADVANCED

19:00 - 20:00 | Michael

BODY FLOW

18:30-19:30 | Shahki

CARDIO STEP

18:00-19:00 | Kri

JUMPING

ssi

19:15 - 20:15 | Marius

DANCE

17:00-18:00 | Steffi Schmidt

LEG ATTACK AB 01.04.

12:45-14:15 | Chakir

BOXEN

12:30-13:30 | Shahki

CARDIO STEP

20:00 - 21:30 | Marius

FITNESS BOXEN

19:30-20:30 | Olga

PUSH & POWER

19:00 - 20:00 | Nicale

RUCKEN WORKOUT

18:30 - 20:00 | Chakir/Ayoub

KICK BOXEN

18:00 -19:00 | Michael

DANCE

09:00-10:00 | Svenja

PILATES

20:00-21:30 | Chakir

BOXEN

09:00-10:00 | Rajpal

HATHA YOGA

9:00-10:00 | Rajpal

VINYASA YOGA

08:30-10:00 | Svenja

PILATES

10:00 - 11:00 | Annette/Elke

YOGA

11:30-12:30 | Nicole

POWER PILATES

19:00 - 20:00 | Svenja

PILATES BARRE

17:30-19:00 | Elke

HATHA YOGA

18:00-19:00 | Nicole

PILATES

18:00-19:00 | Laura

HATHA YOGA

18:00 -19:30 | Steffie

YOGA

11:00-12:00 | Esther/Erika

PILATES

19:00 - 20:00 | Esther

SALSA LADY STYLING AaBo01.05.

19:00 - 20:00 | Liz/Erika

BARRE

12:00-13:00 | Esther/Erika

AMERICAN BARRE

09:30-10:30 | Margrit

CYCLING

19:00 - 20:00 | Margrit

CYCLING

20:00 - 21:00 |Esther

BACHATA AB 01.05.

19:30-20:30 | Andrea

CYCLING

10:00 - 11:00 | Margrit

CYCLING

17:00 -18:00 | Petra

CYCLING

10:30-11:30 | Marc/Udo

CYCLING

19:00-20:00 | Petra

CYCLING

19:00 - 20:00 | Patrick

CYCLING




