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Von A bis Z - alle Kurse im MeridianSpa Hamburg.

Vielfalt.

Flexibilitat.

Kompetenz.

MeridianSpa bietet Ihnen lber 70 verschie-
dene Kurstypen - vom klassischen Kursange-
bot fiir Muskelkraftigung und Ausdauertrai-
ning uber vielfaltige, trendorientierte Kurse
wohltuenden

bis hin
Kursen.

Zu

Entspannungs-

Unsere Kurse fangen friih morgens an und
gehen oft bis in die spaten Abendstunden.
Das ermoglicht lhnen eine Fitnessplanung,
die sich optimal mit Ihrem Terminkalender
vereinbaren lasst.

Unsere Trainer sind erstklassig ausgebildete
Instruktoren, die sich regelmaBig fortbilden.
So trainieren Sie immer unter professioneller
Aufsicht und sind bestens betreut. Wir wiin-

schen lhnen viel SpaB und Erfolg!

Tanz & Choreographie

Sie lieben Tanz, Choreo-
graphie und Bewegung?
Waihlen Sie zwischen klassi-
schen Step- und Aerobic-
Kursen, unterschiedlichsten
Dance-Stilen und  klassi-
schen Tanzkursen!

Bewegung & Energie

Sie haben SpaB an einfachen
Bewegungen und mochten
sich mal richtig auspowern?
Diese verschiedenen Kurs-
formate sind ein optimales
Ausdauertraining.

Kraft & Energie

Sie mochten |hren Kor-
per kraftigen und in Form
bringen? Diese Kurse, ob
im Pool, im Loft oder im
Geritebereich, sind ein
abwechslungsreiches
Krafttraining.

Kraft & Ruhe

Sie bevorzugen ein Kraft-
training in ruhiger Atmo-
sphare? Ob  klassische
Riickenkurse oder speziel-
le Stundenformate: Der
Korper wird immer ganz-
heitlich und effektiv trai-
niert.

H Ruhe & Entspannung

Sie mochten den Alltags-
stress hinter sich lassen?
Bei diesen Kursformaten
kommen durch ruhige
Bewegungen,  langsame
Ubungen und Entspan-
nung Korper & Geist zur
Ruhe.

A.E.R.o Ballet®
Aerobic-Kurse
Bollywood Dance
Dance Class
Nia-Kurse

Salsa

Step-Kurse
Tanzkreis
ZUMBA®

Aqua Fit

Aqua Kick Punch
Box Workout
Fatburner
Fight Class
Muay Thai
Modern Moves
Outdoor-Kurse
PurPower

Ski & Snow
SPINNING®

Aqua Gym

Aqua WORKS!
Bauchgym
Bauch Beine Po
Ballett-Workout
FLOWIN®
Flexi-Bar
Gym-Kurse
KRAFTWORKS!
Mittagspausenzirkel
PurPower
SWITCHING®

Hatha Yoga

Nia Floorplay
Pilates-Kurse
PNF-Gym

Power Yoga
Riickengym-Kurse
Yoga Gym

Yoga Riicken & Gelenke
Yoga Rishikesh
Yogalates
Jivamukti Yoga

Amida Zen Meditation
Feldenkrais

Qi Gong

Stretching

Stretch & Relax

Tai Chi

Tai Chi Modern Style
Yoga Nidra

Yoga & Meditation
Yoga der 5 Elemente

utter + Baby-Kurse

\ Fit im Alter

Nach der Schwangerschaft wieder in Form! In diesem | Zu diesen Kursen konnen Babys im | BestFit richtet sich an alle, die ihre Lebens-

speziellen Kurs flieBen Ubungen aus den Bereichen
Pilates, Yoga, Riickbildungs- und Funktionsgymnastik

ein.

Alter bis zu einem Jahr mitgebracht
werden.

qualitdt- und -gewohnheiten sowie ihre

Selbststandigkeit bis ins hohe Alter bewahren

wollen.

W = MeridianSpa Wandsbek
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A.ER.o. Ballet® steht fiir ,,Athletics, Emotions & Roots of Ballet und ist ein
Dance-Workout voller Lebendigkeit und Freude. Es verbindet Workout,
Stretching und Tiefenentspannung mit Elementen aus dem klassischen Ballett.

Aerobic

und Intensitat.

Ein Ausdauertraining mit Fitnesserlebnis! Aus einer Kombination unter-
schiedlicher Grundschritte und deren Variationen setzt sich eine mitreiende
Choreographie zusammen. Diesen Kurs gibt es in drei verschiedenen
Schwierigkeitsstufen mit unterschiedlichen Anforderungen an Choreographie

Amida Zen Meditation

»Zen bedeutet Versenkung. Gemeint ist damit das meditative Abtauchen in
die innere Mitte und nur den gegenwartigen Augenblick zu leben. Basierend
auf Jahrtausende alte Techniken der spirituellen Schule des Rinzai-Daishin-
Zen wird in diesem Kurs die mentale Kraft trainiert.
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Aqua Fit

Das Element Wasser eignet sich hervorragend fiir ein schonendes und effek-
tives Training. Durch den Auftrieb im Wasser werden die Gelenke entlastet,
der Wasserwiderstand nimmt die Geschwindigkeit und hat zugleich eine
verstirkende Wirkung fiir das Training. In diesem Kurs liegt der Schwer-
punkt auf Ausdauer ohne Zusatzgerite.

Aqua Gym

Siehe Aqua Fit — in diesem Kurs liegt der Schwerpunkt in der Starkung der
Muskulatur. Arme, Schultern, Rumpf und Beine werden mit Einsatz von
Zusatzgeraten gekraftigt und sanft in Form gebracht.

Aqua Kick Punch

Siehe Aqua Fit — verschiedene Arm- und Beintechniken aus dem Boxen und
Kickboxen sowie das spezielle Boxequipment, sorgen fiir ein effektives Kraft-
Ausdauer-Training, das auch die Koordination fordert. Dieser 45-miniitige
Aqua-Kurs beinhaltet eine halbe Stunde Training und zusatzlich 15 Minuten
zum An- und Ablegen des Equipments.

Aqua WORKS!

B
Ballett-Workout

Siehe Aqua Fit — in diesem Kurs liegt der Schwerpunkt im Kraftausdauertrai-
ning mit Einsatz einer Auftriebs-Langhantel. KRAFTWORKS! goes Aqua!
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Ballett-Workout kombiniert Ballett und Workout zu einem hochst dynami-
schem Trainingserlebnis von Kopf bis FuB. Es ist ein tanzerisch-athletisches
Programm, das ausgesuchte Bewegungen aus dem Kklassischen Ballett mit
Elementen aus Pilates, Yoga und intensivem Stretching verbindet.

Bauch Beine Po

Der Klassiker! Ein Kraftausdauertraining mit dem Schwerpunkt auf Bauch,
Beine und Po ohne Zusatzgerite. Ziel ist, die Muskulatur zu kraftigen und in
Form zu bringen.

Bauchgym In diesem Kurs wird speziell die Bauchmuskulatur intensiv und effektiv trai-
niert. Zusatzliche Riickeniibungen sorgen fiir eine ausgleichende Rumpfstabili-
tat und Kraft fiir die Korpermitte.

BestFit Fit im Alter — trainieren Sie lhre koordinativen Fihigkeiten, wie z. B. den

Gleichgewichts- und Orientierungssinn oder auch die Reaktionsfihigkeit.
Erleben Sie ein spielerisches Gruppen- oder Partner-Training, in dem SpaB
und Kommunikation im Vordergrund stehen. Der Kurs richtet sich an alle,
die ihre Lebensqualitit und -gewohnheiten sowie ihre Selbststandigkeit bis
ins hohe Alter bewahren wollen.

Bollywood Dance

Bollywood Dance ist eine Verbindung aus indischem Tempeltanz, Jazz Dance,
Modern Dance, orientalischem Tanz und Hip Hop. Besondere Schrittfolgen
und FuBstellungen sowie symbolische Hand- und Fingergesten (Mudras)
geben Raum zum Experimentieren und die Moglichkeit, Neues zu entdecken.
In orientalischer Atmosphare werden Kraft, Koordination und Beweglichkeit
verbessert.

N o

Box Workout

D
Dance Class

F
Fatburner

Fitnessorientiertes, authentisches Box-Training, bei dem vorwiegend Schlag-
techniken, Ausdauer, Kraft und Flexibilitat trainiert werden. Mit dem Einsatz
von Handschuhen und Pratzen ist das Training ,,echt“ und damit ein beson-
deres Fitnesserlebnis.
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In der Dance Class werden Grundschritte und deren Variationen aus ver-
schiedenen Tanzstilen wie Jazz, Hip Hop, House oder Latin Dance zu einer
Tanzchoreographie kombiniert. Ausdauer- und Koordinationstraining in
Party-Atmosphare! Diesen Kurs gibt es in drei verschiedenen Schwierigkeits-
stufen mit unterschiedlichen Anforderungen an Choreographie und Intensi-
tat. Let’s Dance!

0

Ein Ausdauertraining mit einfachen Schrittfolgen und ohne Choreographie
starkt das Herz-Kreislaufsystem und kurbelt den Fettabbau an. Diesen Kurs
gibt es in verschiedenen Schwierigkeitsstufen mit unterschiedlichen Anforde-
rungen an die Intensitat.
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Feldenkrais

Bewusstsein fiir Bewegung entwickeln! Bewegungen lenken, verfeinern, er-
weitern und die Korperwahrnehmung verbessern. In diesem Kurs werden
Bewegungsmuster neu, wieder oder anders erlernt — das fordert die Harmo-
nie zwischen Kérper und Geist.

Fight Class

Fitnessorientierter Mix aus Kampfsport mit Schritt- und Schlagkombinatio-
nen. Trainiert werden Kraftausdauer, Ausdauer, Koordination und Schnell-
kraft. Fir alle, die an Kampfsporttechniken interessiert sind und sich mit
Musik auspowern mochten. Diesen Kurs gibt es in zwei verschiedenen
Schwierigkeitsstufen mit unterschiedlichen Anforderungen an Intensitat und
Bewegungskombinationen.

Flexi-Bar

Ein Ganzkorpertraining — der in Schwingung gebrachte Flexi-Bar bewirkt eine
reflektorische Anspannung des Rumpfes, so dass der ganze Korper auf die
Vibrationen reagiert. Auf einfache Art und Weise werden die stabilisierende
Tiefenmuskulatur aktiviert und die Korperhaltung sowie Koordination ver-
bessert.

FLOWIN®

Kraftvoll und dynamisch — mit Auflagen fiir Hande, Knie und Fiie gleitet man
bei variablen Ubungen iiber die Plattform und trainiert den ganzen Korper.
Intensitiat und Effektivitit der Ubungen werden durch das Kérpergewicht
gesteuert. FLOWIN® sorgt fiir mehr Kraft und Stabilitat, starkt die Muskeln
und verbessert die Haltung und Leistungsfahigkeit des Korpers. Im [5-
minttigen FLOWIN® Intro zeigen wir Ihnen die Grundlagen und Techniken
jeder Ubung.

Mutter-Kind-Kurs

H
Hatha Yoga

J

Jivamukti Yoga

K
KRAFTWORKS!

(c

Gym Ein klassisches Ganzkorpertraining mit dem Schwerpunkt Kraftausdauer.
Bauch, Beine, Po sowie Riicken, Arme und Schultern werden trainiert — das
rundum Programm ohne Zusatzgerite. Ziel ist, die Muskulatur zu kraftigen
und in Form zu bringen.

Gym Plus Siche Gym - in dieser Stunde kommen Zusatzgerite wie Tubes,
Hanteln oder auch der Step zum Einsatz. Die Intensitit der Ubungen wird
erhoht und um weitere Variationsmoglichkeiten erganzt.

Gym + Baby Siehe Gym. Babys bis zu einem Alter von einem Jahr diirfen mitge-

bracht werden.

Hatha Yoga ist die Basis unserer Yogaformate. In diesem Kurs werden die
Grundelemente des Yogas erlernt, bei dem korperliche Ubungen (Asanas)
mit Atemtechniken (Pranayama) und gefiihrte Tiefententspannung verbunden
werden. Yoga ist ein ganzheitliches Training fiir korperliche Vitalitait und
innere Gelassenheit.

Jivamukti Yoga ist eine moderne und dynamische Yogaform. Begleitet von
aktivierender Musik setzen Sie kriftige Asanas (Ubungen) um, rezitieren
traditionelle Schriften, singen Sanskrit-Mantren und meditieren. Die Ubungen
sind wirksame Methoden den modernen Menschen wieder zu Balance und
natiirlicher Heilung zuriickzufiihren.
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Das auf drei Monate festgelegte Langhantel-Programm  von
MeridianSpa bringt den Korper in Form und verbessert die Kraftausdauer.
Durch einfache Ubungsabfolgen und individuelle Gewichtsauswahl eignet sich
der Kurs fiir jedermann. Im I5-minitigen KRAFTWORKS! Intro erlernen Sie
die Grundlagen und Techniken jeder Ubung.
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Outdoor-Kurs
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Laufen 50+ Ein gesundes und gelenkschonendes Lauftraining in der Gruppe. Bei der
Laufgruppe 50+ steht SpaB3 an der Bewegung im Vordergrund. Daneben gibt
es viele niitzliche Tipps zu Lauftechnik und Training. Bewegung in der Natur, Outdoor-Kurs
die nicht nur fit halt, sondern auch gleichzeitig einer Reihe von Beschwerden
vorbeugt.

Laufen Gemeinsam macht es einfach mehr SpaB! Alle Laufer mit min. 30 min Laufer-
fahrung sind herzlich willkommen, zusammen um die Alster zu joggen. Denn
Bewegung an der frischen Luft ist eine gute Abwechslung und auBerdem
erhalten Sie viele niitzliche Tipps zur Lauftechnik und dem richtigen Training!

|

MamaMia Nach der Schwangerschaft — wieder in Form! In dem speziell fiir

Mutter-Kind-Kurs

Miitter ausgelegten Kurs MamaMia flieBen Ubungen aus den Bereichen Pila-
tes, Yoga, Riickbildungs- und Funktionsgymnastik ein. Diese machen es mog-
lich, die in der Schwangerschaft beanspruchte Muskulatur wieder zu kraftigen
und das gedehnte Gewebe zu straffen. MamaMia Basic ist fiir Miitter bis 6
Monate und MamaMia | fiir Miitter ab 6 Monate nach der Geburt geeignet.

Mittagspausenzirkel

30-mintitiges Kraftausdauertraining an verschiedenen Stationen im Geratebe-
reich, mit dem Sie lhre Mittagspause effektiv ausfiillen. Sie bestimmen selbst
die Intensitat der Ubungen.

Modern Moves

Ein dynamisches Ganzkorpertraining mit Kraft- und Ausdauereinheiten.
Einfache Schrittfolgen und effektive Ubungen werden im Einklang mit ver-
schiedenen Musikstilen trainiert, mal mit oder ohne Zusatzgerate. Ein Fit-
ness-Erlebnis fiir jedermann!

Muay Thai

Nia

Muay Thai, auch Thaiboxen genannt, ist der Nationalsport Thailands. Diese
Kampfkunst beinhaltet neben bekannten Fausttechniken auBerdem FuB, Knie
und Ellenbogentechniken. Durch das Zusammenspiel von Kraft, Ausdauer,
Koordination und Techniktraining ist dies ein optimales Ganzkorpertraining
fiir Kampfsportbegeisterte.

wlc el

Ein Bewegungskonzept aus ostlichen Techniken wie Tai Chi, Taekwondo,
Aikido, Yoga und westlichen Tanz- und Korpertherapieformen (Jazz- und
Duncandance, Feldenkrais). Trainiert den Korper (Koordination, Beweglich-
keit, Kraft, Ausdauer), fordert die Konzentration und entspannt den Geist.

Nia Floorplay

Siehe Nia. Bei Nia Floorplay werden zusatzliche Bodeniibungen aus dem Nia-
Programm zur Kriftigung und Entspannung einbezogen.

Nordic Walking

Pilates

Ein Herz-Kreislauf-Training, bei dem durch Verwendung spezieller Stocke
zusitzlich der Oberkorper aktiv ist. Eine gelenkschonende Alternative zum
Joggen! Nordic Walking hilt den ganzen Korper beweglich und fit, bringt den Outdoor-Kurs

Kreislauf in Schwung und kurbelt den Kalorienverbrauch an. Leihstocke
HEAN

werden kostenlos zur Verfiigung gestellt.

Ein ganzheitliches Korpertraining. Grundlage aller Ubungen ist das Trainieren
des "Powerhouse" — der Muskulatur des Beckenbodens und der tiefen
Rumpfmuskulatur in Verbindung mit einer bewussten Atmung. Alle Bewe-
gungen werden langsam und flieBend ausgefiihrt mit dem Ziel einer verbes-
serten Korperhaltung. Diesen Kurs gibt es in verschiedenen Schwierigkeits-
stufen mit unterschiedlichen Anforderungen an Intensitit und Bewegungs-
kombinationen. Es kommen auch Hilfsmittel wie der Foam Roller oder der
Pilates Ball zum Einsatz.

Pilates + Baby
Mutter-Kind-Kurs

Siehe Pilates — in diesem Kurs liegt der Schwerpunkt im Training der Be-
ckenbodenmuskulatur, die durch die Schwangerschaft besonders beansprucht
wurde. Babys bis zu einem Alter von einem Jahr diirfen mitgebracht
werden.
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PNF-Gym

Die PNF-Gym (Propriozeptive Neuromuskulire Faszilitation) ist aus einem
Therapiekonzept der Krankengymnastik entstanden. Diagonale Bewegungs-
muster und das Trainieren in Muskelketten verbessern die Koordination
durch optimales Zusammenspiel zwischen Nerv und Muskel.

Power Yoga

Dynamische Form des Hatha Yoga mit flieBenden Ubergangen zwischen den
einzelnen Asanas (Ubungen). Diesen Kurs gibt es in verschiedenen Schwie-
rigkeitsstufen mit unterschiedlichen Anforderungen an Intensitat und Bewe-
gungen.

PurPower

Riickengym

Dieser Kurs beinhaltet was der Name verspricht: pure Power! Ein an-
spruchsvolles Ganzkorpertraining durch den Wechsel von intensiven Cardio-
und Krafteinheiten mit oder ohne Zusatzgerate. PurPower ist ohne Choreo-
graphie und fiir alle geeignet, die eine Steigerung nach Gym oder Gym Plus
suchen.

Bewegungs-, Atmungs- und Konzentrationsiibungen erfrischen und beleben
den Korper, bringen die Lebensenergie (Qi) wieder zum FlieBen und geben
Ruhe und Zufriedenheit im Alltag.

Dieses ausgewogene Training der Rumpfmuskulatur ist der ideale Ausgleich
zum sitzenden Berufsalltag und bei einseitigen Belastungen. Spezielle Ubungen
zur Mobilisation, Kraftigung, Koordination und Kérperwahrnehmung verbes-
sern die Haltung und Beweglichkeit.

Riickengym Plus

Siehe Riickengym - in dieser Stunde kommen Zusatzgerate wie Tubes, Han-
teln oder der Step zum Einsatz. Die Intensitat der Ubungen wird erhoht und
weitere Variationsmoglichkeiten erginzen diesen Kurs.

Lernen Sie zu heiBen Latino-Beats im Kurs Salsa Basic die Grundschritte und
erste Schrittkombinationen kennen. Mit den Grundkenntnissen geht es in
den Kurs Salsa | — hier erleben Sie die ganze Vielfalt verschiedener Salsa-Stile.
Die Teilnahme ist auch ohne Tanzpartner moglich.

Ski & Snow

Fit fur die Skipiste! Neben Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit stehen
spezifische Ubungen im Mittelpunkt, bei denen typische Haltungen und
Bewegungen aus dem Skisport imitiert werden. Vorbereitung fiir das volle
Fahrvergniigen auf dem Berg. Dieser Kurs findet saisonal statt.

SPINNING®

SPINNING® ist das Originalkonzept und die bekannteste Bezeichnung im
Indoor Cycling; es geht zuriick auf den Begriinder des Programms, Johnny G.
und ist weltweit das am meisten verbreitete Gruppentrainingsprogramm. Ein
effektives Ausdauertraining auf dem Spin Bike mit verschiedenen Fahrtechni-
ken zur Verbesserung bzw. zum Ausbau der Grundlagenausdauer und zum
Fettstoffwechseltraining.

SPINNING® Intro

In dieser viertelstiindigen Einfiihrung gibt es vor allem fiir Einsteiger niitzliche
Informationen zum SPINNING®-Programm, zur richtigen Einstellung des Spin
Bikes, zu Fahrtechniken usw.

SPINNING® Endurance

Siehe SPINNING®. Training zur aktiven Erholung und Aktivierung des Fett-
stoffwechsels im ,,Flachland*. Sie setzen 65-75% der maximalen Herzfrequenz
ein.

SPINNING® Interval

Siehe SPINNING®. Steter Wechsel zwischen Belastung und Erholung, zum Teil
in fest definierten Zeitabstanden. Sie nutzen 65-92% der maximalen Herzfre-
quenz.

SPINNING® Strength

Siehe SPINNING®. Training zur Verbesserung der Kraftausdauer ,am Berg".
Es wird mit rund 75-85% der maximalen Herzfrequenz trainiert.

SPINNING® Race Day

Siehe SPINNING®. Ausdauertraining auf dem Spin Bike zur Wettkampfvorbe-
reitung mit Simulation eines Radrennens. 80-92% der maximalen Herzfre-
quenz werden genutzt.
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Spirit Special

Ofter mal was Neues! Beim Spirit Special prasentieren wir regelmaBig neue
Kursformate und stellen aktuelle Trends vor, die sich rund um Kraft, Ruhe
und Entspannung drehen. Informationen zu den Kursen finden Sie auf den
Aushingen an der Infowand.

Step

Ein perfektes Ausdauertraining auf dem Step! Aus einer Kombination unter-
schiedlicher Grundschritte und deren Variationen setzt sich eine mitreiBende
Choreographie zusammen. Po- und Beinmuskulatur werden durch den Ein-
satz des Steps zusdtzlich gekriftigt. Diesen Kurs gibt es in verschiedenen
Schwierigkeitsstufen mit unterschiedlichen Anforderungen an Choreographie
und Intensitat fiir Einsteiger, Mittelstufe und Fortgeschrittene.

Step Intervall

Siehe Step — neben der Ausdauer gibt es zusatzliche Kraftigungseinheiten. Mit
dem Wechsel von Ausdauer und Kraft ist dies ein tolles Ganzkorpertraining!

Step Superclass

Ein Muss fiir alle Step-Begeisterten, die Lust auf noch mehr Action haben!
Anspruchsvolle Choreographien und die ganze Vielfalt des Steps werden
genutzt.

Stretching

In diesem Kurs werden die Gelenke mobilisiert und die Muskulatur gelo-
ckert. Dehniibungen schaffen Beweglichkeit und Flexibilitat fiir den ganzen
Korper!

Stretch & Relax

Siehe Stretching — dieser Kurs wird durch einen anschlieBenden
Entspannungsteil abgerundet.

SWITCHING®
Express

Ein Ganzkorpertraining in nur 30 Minuten - effektiv, einfach und schnell am
SWITCHING® Zirkel. In zwei Durchgangen mit kurzen Pausen werden
intensiv die Kraftausdauer trainiert und alle Hauptmuskelgruppen gekraftigt.
Dieser Kurs findet im Geriatebereich statt.

SWITCHING®

Tai Chi
Modern Style

Bei dem 50-mintitigen Zirkeltraining SWITCHING® wird mit geringen Ge-
wichten iber eine Belastungsphase von jeweils 45 Sekunden gearbeitet. In
drei Durchgingen erleben die Teilnehmer aufgrund der zeitlichen Verlange-
rung ein forderndes Kraftausdauertraining,

Eine moderner, korperbetonter und dynamischer Tai Chi Stil, bei dem mit
Musik im Atem- und Bewegungsrhythmus trainiert wird. Langsame, ineinan-
der flieBende Ganzkorperbewegungen verleihen dem gesamten Korper
Energie, Kraft und Geschmeidigkeit. Ein ganz besonderes Gefiihl der Ausge-
glichenheit und Zufriedenheit tritt ein. Dieser Kurs wird in zwei Schwierig-
keitsstufen angeboten.

Tai Chi

Bei dieser traditionellen chinesischen Kampfkunst fiigen sich aneinander
gereihte  Ganzkorperbewegungen zu einem Bewegungsmuster zusammen.
Verspannungen und Blockaden werden geldst und der Stressabbau fiihrt zu
mentaler Entspannung.

Tanzkreis

Yoga Gym

Walzer, Rumba, Cha Cha und weitere Tanze werden hier perfektioniert. In
diesem Kurs werden die Grundkenntnisse aufgefrischt und Neues dazu
gelernt — getanzt wird temperamentvoll, ruhig oder leidenschaftlich zu ver-
schiedenen Stilen. Besuch des Kurses mit Tanzschuhen oder Hallenschuhen
mit heller Sohle. Im Tanzkreis Basic erlernen Sie die Grundschritte — der
perfekt Einstieg!

Eine Kombination aus klassischen Yogaelementen und Ubungen aus der Gym,
bei der auf die spirituellen Inhalte verzichtet wird. Hier sind die vielen positi-
ve Effekten des Yogas sportlich dynamisch verpackt.

Yogalates

Ein effektiver Mix fiir Kraft, Beweglichkeit und innere Ruhe. Mit
Yogalates verbinden sich die besten Ubungen aus Yoga und Pilates. Krafti-
gungs- und Dehnlibungen aus dem Pilates stabilisieren den Korper und Yoga-
elemente unterstiitzten die Flexibilitit und fordern die mentale Entspannung.
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Yoga Nidra Bei dieser ruhigen Form des Hatha Yoga liegt der Fokus in der Konzentrati-
on auf Koérper und mentalem Erleben. Trainiert wird das Bewusstsein durch
Fantasie-Reisen, die eine tiefe Entspannung ermaglichen. Selbstheilungskrifte
werden aktiviert und Alltagsstress entweicht.

Yoga & Meditation Siehe Hatha Yoga — in diesem Kurs hat die Meditation einen starkeren Anteil.
Innere Ruhe und Gelassenheit werden geschaffen und die Korperenergien
kommen ins Gleichgewicht.

Yoga Rishikesh Abweichend vom Hatha Yoga wird in diesem Format eine Abfolge von Asa-
nas (Ubungen) nacheinander in einer bestimmten Reihenfolge durchgefiihrt.
Bewusst werden kurze Pausen nach den Asanas gesetzt, um die Korper-
wahrnehmung zu sensibilisieren. Die Energien des Korpers werden ins
Gleichgewicht gebracht, das Konzentrationsvermogen und emotionale Aus-
geglichenheit werden gefordert.

Yoga der Charakteristische Eigenschaften der Elemente des Lebens — Erde, Wasser,
5 Elemente Feuer, Luft und Raum — flieBen in die Asanas (Ubungen) mit ein. Abgestimmt
auf unterschiedliche Konstitutionstypen wirken die Ubungen ausgleichend
und aufbauend, so dass eine innere und auBere Harmonie entsteht und die
Korperwahrnehmung sensibilisiert wird.

Yoga Riicken & Siehe Hatha Yoga - eine sanfte Form des Yoga, bei der Gelenke und Riicken
Gelenke geschont werden.

ZUMBA®

Dieses Workout verbindet Elemente aus verschiedenen Tanzstilen zu heiBer
lateinamerikanischer Musik. Die rhythmischen Bewegungen zu Salsa, Meren-
gue, Calypso oder Flamenco machen SpaB und bringen Sie in Schwung. Alle
Schritte und Drehungen sind fiir jeden einfach zu erlernen und bringen die
Stimmung im Fitness-Loft zum Kochen.

Was Sie sonst noch wissen sollten.

Die genauen Kurszeiten und Namen der Trainer entnehmen Sie bitte dem digitalen Kursplan in |hrem MeridianSpa.
AuBerdem konnen Sie sich auf www.meridianspa.de |hr personliches Kursplan-Abo bestellen und sich einen oder
mehrere Kurspline bequem und punktlich jeden Mittwoch fiir die darauf folgende Woche an eine von lhnen
angegebene E-Mail-Adresse senden lassen.

Als Erganzung zu unserem planmaBigen Kursangebot bieten wir lhnen in jedem MeridianSpa immer wieder auch
zusatzliche Kurs-Specials und Workshops zu unterschiedlichen Themen an. Bitte achten Sie daher auf unsere aktuellen
Aushinge an der Infowand in [hrem MeridianSpa.

Erscheinen Sie bitte plinktlich zum Kursbeginn, um den wichtigen Aufwarmteil (Warm-up) nicht zu versaumen. Nach
der ca. 5-minutigen Aufwarmphase sollten Sie aus Riicksicht auf lhre Gesundheit (erhohte Verletzungsgefahr) nicht
mehr am Kurs teilnehmen.

DIE MERIDIANSPA KURSBERATUNG

MeridianSpa Wandsbek
Philip Braun * Tel. 040/65 89-10 87 ¢ philip.braun@meridianspa.de * Wandsbeker Zollstr. 87-89 » 22041 Hamburg

MeridianSpa City
Dr. Helmut Hildebrandt « Tel. 040/65 89-11 07 * helmut.hildebrandt@meridianspa.de ¢ Schaarsteinweg 6 ¢ 20459 Hamburg

MeridianSpa Eppendorf
Urte Lipsow ¢ Tel. 040/65 89-13 89 ¢ urte.lipsow@meridianspa.de * Quickbornstr. 26 ¢ 20253 Hamburg

MeridianSpa Alstertal
Lena Wulf  Tel. 040/65 89-14 83 ¢ lena.wulf@meridianspa.de * Heegbarg 6 ¢ 2239| Hamburg

www.meridianspa.de
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