
Sta

 

Vie
Mer
sch
Kur
Aus
orie
den

Tan
Sie l
grap
Wäh
klass
Aero
schie
Stile
Tanz
Dan
Ste
Ste
ZU
 

Fit 

Best

bew

A 
Am

B 
Ba
 
Ba

BO
 

Be

D 
Da
 

and: Oktober2

 
 

 

 

elfalt.  
ridianSpa biet
iedene Kursty
rsangebot für
sdauertraining
entierte Kurs
n Entspannung

 

z & Choreog
lieben Tanz, C
phie und Bew
hlen Sie z
sischen Step
obic-Kursen, 
edlichsten 

en und klas
zkursen! 
nce Class 
p Dance Cla
p-Kurse 
MBA® 

im Alter 

tFit richtet sic

wahren wollen
 

mida Zen Me

auchgym 

auch Beine

ODYPUMP

estFit 

ance Class

 

2011 

Vo

 
tet Ihnen übe
typen - vom 
r Muskelkräft
g über vielfält
se bis hin zu 
gs-Kursen. 

raphie Bew
Choreo-
wegung? 
zwischen 
p- und 

unter-
Dance-

ssischen 

Sie 
chen
möc
ausp
schi
sind
daue

ass 
Figh
Ski 
SPIN
 

ch an alle, die 

. 

editation 

e Po 

P®  

s 

n A bis Z

er 20 ver-
klassischen 
tigung und 
tige, trend-
wohltuen-

MeridianSp

wegung & Ene
haben Spaß a
n  Bewegung
chten sich ma
powern? Die
edenen Kurs

d ein optimale
ertraining. 

ht Class 
& Snow 

NNING® 

ihre Lebensqu

„Zen“ bedeu
und nur den 
spirituellen S

In diesem Ku
Rückenübung
Der Klassike
Zusatzgeräte
BODYPUMP
Form bringt u
reißende Mus
der sein pers
erlernen Sie 
Fit im Alter –
Orientierung
oder Partner
richtet sich a
ins hohe Alte

In der Dance
wie Jazz, Hip 
und Koordin

 

Z – alle K
 

Flexibilitä
Unsere Kurs
und gehen of
stunden. Da
Fitnessplanun
Ihrem Term
lässt.   

a-Kursangeb

ergie Kra
an einfa-
gen und 
al richtig 
ese ver-
sformate 
es  Aus-

Sie 
Kör
in F
Kur
Loft
tebe
abw
Kraf
Bau
Bau
BO
FLO
Gym
SW
Zirk

ualität und -ge

utet Versenku
gegenwärtige
chule des Rinz

urs wird spez
gen sorgen für
r! Ein Kraftau

e. Kräftigt die 
P® ist ein Lang
und die Krafta
sik begleiten d
sönliches Fitne
die Grundlage
– trainieren Si
gssinn oder au
r-Training, in d
n alle, die ihre

er bewahren w

e Class werde
Hop, House 

ationstraining

 

  
 
 

Kurse im 

ät.
e fangen früh
ft bis in die sp
as ermöglicht
ng, die sich 
minkalender 

bot – für jed

aft & Energie
möchten 

rper kräftigen
orm bringen? 

rse, ob im Po
t oder im 
ereich, sind

wechslungsreic
fttraining. 
uchgym
uch Beine Po

ODYPUMP®

OWIN® 

m Plus 
WITCHING® Ku

keltraining

ewohnheiten s

ung. Gemeint 
en Augenblick 
zai-Daishin-Z

ziell die Bauc
r eine ausgleic
usdauertrainin
Muskulatur un
ghantelprogra
ausdauer deut
durch eine Cl
esstraining op
en und Techn
ie Ihre koordi
uch die Reakti
dem Spaß und
e Lebensqualit
wollen. 

en Grundschri
oder Latin D

g in Party-Atm

Meridian

 morgens an 
päten Abend-

Ihnen eine 
optimal mit 
vereinbaren 

den das richt

Kraft 
Ihren 

n und 
Diese 

ool, im 
Gerä-

d ein 
ches 

Sie 
Kraftt
Atmo
sche 
spezie
te: D
imme
effekt

o 

urse 

Hath
Pilate
Powe
Rück
Yoga
 

sowie ihre Se

ist damit das
zu leben. Bas
en wird in die

chmuskulatur 
chende Rumpf
g mit dem Sc
nd bringt sie i

amm von Les M
tlich verbesse
ass voller Dyn
timieren möc
iken jeder Üb
nativen Fähigk
onsfähigkeit. E

d Kommunikat
tät und -gewo

itte und deren
ance zu einer

mosphäre. Let´

nSpa Sop

Kompet
Unsere Tra
dete Instru
fortbilden. S
professione
betreut. W
und Erfolg! 

tige Format 

& Ruhe
bevorzugen 

training in ru
osphäre? Ob k
Rückenkurse 
elle Stundenfo
Der Körper 
r ganzheitlich

tiv trainiert. 
ha Yoga
es 
er Yoga 
kengym-Kurs
alates 

lbstständigkeit

 meditative A
ierend auf Jah

esem Kurs die

intensiv und 
fstabilität und 
hwerpunkt au
n Form. 
Mills aus Neus
rt. Begeistern
namik, Power 
chte. Im 15-mi
bung. 
keiten, wie z. 
Erleben Sie ein
tion im Vorde
ohnheiten sow

n Variationen 
Tanzchoreog

´s Dance! 

phienhof.

tenz.  
ainer sind ers
uktoren, die 
So trainieren 
eller Aufsicht 

Wir wünschen 

t 

Ruhe &
ein 

uhiger 
klassi-
oder 

orma-
wird 

h und 

Sie m
tagsstr
lassen?
Kursfo
durch 
gen, la
und En
per & 

se 

Yoga 
Stretc
Amida

it bis ins hohe

Abtauchen in 
hrtausende alt
e mentale Kra

effektiv train
d Kraft für die 
uf   Bauch, Be

seeland, das d
nde Übungsab
r und Fun. Für
inütigen BOD

B. den Gleich
n spielerische
ergrund stehe
wie ihre Selbst

 aus verschied
graphie komb

1

. 

stklassig ausge
sich regelmä
Sie immer un
und sind best
Ihnen viel S

& Entspannun
möchten den 
ress hinter 
? Bei die
ormaten komm
ruhige Beweg

angsame Übun
ntspannung  K
Geist zur Ruh
& Meditatio
ch & Relax
a Zen Meditati

e Alter  

die innere M
te Techniken 
aft trainiert. 

niert. Zusätzli
Körpermitte.

eine und Po oh

den Körper in
folgen und mi

r jeden geeigne
DYPUMP® Int

hgewichts- und
es Gruppen- 
en. Der Kurs 
tständigkeit bi

denen Tanzst
iniert. Ausdau

ebil-
äßig 
nter 
tens 
paß 

ng
All-
sich 

esen 
men 
gun-
ngen 
Kör-
he. 
on

ion 

itte 
der 

che 
. 
hne 

 
it-
et, 
ro 

d

is 

ilen 
uer- 



Sta

 

F 
Fig
 

FL

G 
Gy
  

H 
Ha
 

P 
Pil
 

Po
 

R 
Rü
 

Rü
 

S 
Sk

SP
 

SP

SP
En
SP
Int
SP
St
SP
Ra

and: Oktober2

 
 

ght Class 

LOWIN® 

ym Plus 

atha Yoga 

lates 

ower Yoga

ückengym 

ückengym 

ki & Snow 

PINNING®  

PINNING®

PINNING®

ndurance 
PINNING®

terval  
PINNING®

rength 
PINNING®

ace Day  

2011 

 

a 

Plus 

® Intro 
®  

® 

® 

®  

Fitnessorient
Kraftausdaue
interessiert s
Kraftvoll und
Übungen übe
ganzen Körp
steuert. FLO
Haltung und 
die Grundlag

Ein klassische
wie Rücken, 
wie Tubes, H
Variationsmö

Hatha Yoga i
Yogas erlern
geführte Tief
perliche Vital

Ein ganzheitl
house“ – der
einer bewuss
Ziel einer ve
fen mit unter
men auch Hil
Dynamische 
(Übungen). D
Anforderung

Dieses ausge
Berufsalltag u
Koordination
Siehe Rücken
zum Einsatz.
ergänzen dies

Fit für die Sk
Mittelpunkt, 
Vorbereitung
SPINNING® is
zurück auf de
tete Gruppe
schiedenen F
zum Fettstoff
In dieser vie
zum SPINNIN
Siehe SPINN
„Flachland“. S

Siehe SPINN
definierten Z

Siehe SPINN
75-85% der m

Siehe SPINN
Simulation ei

tierter Mix aus
er, Ausdauer, 
sind und sich m
d dynamisch –
er die Plattfor
er. Intensität 

OWIN® sorgt 
Leistungsfähig
en und Techn

es Ganzkörpe
Arme und Sc

Hanteln oder
öglichkeiten er

ist die Basis u
nt, bei dem k
fententspannu
lität und inner

iches Körper
r Muskulatur d
sten Atmung. 
rbesserten Kö
rschiedlichen 
lfsmittel wie d
Form des Ha

Diesen Kurs 
en an Intensit

ewogene Trai
und bei einse
n und Körperw
ngym - in dies

Die Intensit
sen Kurs. 

ipiste! Neben 
bei denen typ
g für das volle
st das Origina
en Begründer 
ntrainingsprog
Fahrtechniken
fwechseltraini
rtelstündigen 
NG®-Program

NING®. Traini
Sie setzen 65-

NING®. Stete
Zeitabständen.

ING®. Trainin
maximalen He

NING®. Ausd
nes Radrenne

 

  
 
 

s Kampfsport
Koordination

mit Musik aus
– mit Auflage
rm und trainie
und Effektivi
für mehr Kra

gkeit des Körp
niken jeder Üb

ertraining mit 
chultern werd
dem Step. D
rgänzt. 

unserer Yogafo
körperliche Ü
ung verbunde
re Gelassenhe

rtraining. Gru
des Beckenbo
Alle Bewegu

örperhaltung. 
Anforderunge

der Foam Roll
atha Yoga mit
gibt es in ve

tät und Beweg

ining der Rum
eitigen Belast
wahrnehmung
ser Stunde ko
tät der Übun

 Ausdauer, K
pische Haltung
e Fahrvergnüge
alkonzept und 
r des Program
gramm. Ein e

n zur Verbess
ing. 
Einführung g

mm, zur richtig
ing zur aktive
-75% der max

er Wechsel 
. Sie nutzen 65

ng zur Verbes
erzfrequenz tr

dauertraining 
ens. 80-92% de

t mit Schritt- u
n und Schnellk
powern möch
en für Hände
ert, individue
tät der Übun
aft und Stabili
pers. Im 15-m
bung.    

dem Schwer
den trainiert –
ie Intensität d

ormate. In die
Übungen (Asa
n werden. Yo
eit. 

undlage aller 
odens und der
ungen werden

Diesen Kurs 
en an Intensit
ler oder der P
t fließenden Ü
rschiedenen 
gungen. 

mpfmuskulatu
ungen. Spezie
g verbessern d
ommen Zusat
ngen wird erh

raft und Bewe
gen und Bewe
en auf dem Be
die bekannte

mms, Johnny G
effektives Aus
serung bzw. z

gibt es vor al
gen Einstellung
en Erholung 

ximalen Herzfr

zwischen Be
5-92% der ma

sserung der K
rainiert. 

auf dem Sp
er maximalen

und Schlagkom
kraft. Für alle
hten. 
, Knie und Fü
ll an das eigen
gen werden d
tät, stärkt die

minütigen FLO

punkt Kraftau
– das rundum 
der Übungen 

esem Kurs we
nas) mit Ate
oga ist ein ga

Übungen ist 
tiefen Rumpf

n langsam und
gibt es in ver

tät und Beweg
Pilates Ball zum
Übergängen zw
Schwierigkeits

ur ist der ide
elle Übungen 
die Haltung un
tzgeräte wie T
höht und we

eglichkeit steh
gungen aus de
erg. Dieser Ku
ste Bezeichnu

G. und ist welt
sdauertraining
zum Ausbau 

lem für Einste
g des Spin Bik
und Aktivieru
requenz ein. 

lastung und 
aximalen Herz

Kraftausdauer 

in Bike zur 
Herzfrequen

mbinationen. T
e, die an Kam

üße gleitet m
ne Fitnessleve
durch das Kö
e Muskeln un

OWIN® Intro 

usdauer. Bauc
Programm m
wird erhöht 

erden die Gru
emtechniken (
anzheitliches T

das Trainier
fmuskulatur in
d fließend aus
rschiedenen S
gungskombina
m Einsatz. 
wischen den e
tsstufen mit u

eale Ausgleich
zur Mobilisa

nd Beweglichk
Tubes, Hantel
eitere Variatio

hen spezifische
em Skisport im
urs findet sais
ung im Indoor
tweit das am 
g auf dem Sp
der Grundlag

eiger nützlich
kes, zu Fahrtec
ung des Fetts

Erholung, zu
zfrequenz. 

„am Berg“. E

Wettkampfv
nz werden gen

2

Trainiert werd
pfsporttechni

man bei variab
el angepasst, d
örpergewicht 
d verbessert 
zeigen wir Ihn

ch, Beine, Po 
mit Zusatzgerä

und um weit

undelemente 
(Pranayama) u
Training für k

en des „Pow
n Verbindung 
sgeführt mit d
chwierigkeitss
ationen. Es ko

einzelnen Asa
unterschiedlich

h zum sitzend
ation, Kräftigu
keit. 
ln oder der S
onsmöglichkei

e Übungen im
mitiert werde
sonal statt. 
r Cycling; es g
meisten verb
in Bike mit v
genausdauer u

he Information
chniken usw.
stoffwechsels 

um Teil in f

Es wird mit ru

vorbereitung 
nutzt.  

den 
ken 

blen 
den 
ge-
die 
nen 

so-
äten 
tere 

des 
und 
kör-

wer-
mit 

dem 
stu-
om-

anas 
hen 

den
ung, 

Step 
iten 

m 
en. 

geht 
rei-
ver-
und 

nen 

im 

fest 

und 

mit 



Sta

Sp

Ste
 

Ste

St
 

SW
Ex
 
SW
 
 
Y 
Yo

Yo

Z 
Zir

ZU

 
 

W
 

Di
kö
be
Ad
 

Al
Sp
an
 

Er
Na
fah

Di
 

Te
Me

and: Oktober2

 
 

pirit Specia

ep 

ep Dance 

retch & Re

WITCHIN
xpress 

WITCHIN

ogalates 

oga & Med

rkeltraining

UMBA® 

Was Sie sons

ie genauen K
önnen Sie sic
equem und p
dresse sende

s Ergänzung
pecials und W
 der Infowan

scheinen Sie
ach der ca. 5
hr) nicht meh

 
e Meridian

el. 0431/200 0
eridianSpa So

2011 

al 

Class 

elax  

G®  

G®  

ditation 

g 

st noch wis

Kurszeiten u
ch auf www
pünktlich jed
en lassen.  

g zu unserem
Workshops z
nd in Ihrem M

e bitte pünkt
5-minütigen 
hr am Kurs t

nSpa-Kursb

07-81 • katja
ophienhof • S

Öfters mal w
stellen aktue
nen zu den K
Ein perfektes
schritte und 
Beinmuskulat
verschiedene
und Intensitä
In der Step D
Tanzstilen wi
Ausdauer- un

In diesem Ku
schaffen Bew
nungsteil. 

Ein Ganzkör
Zirkel. In zwe
alle Hauptmu

Bei dem 50-
Belastungsph
mer aufgrund

Ein effektiver
besten Übung
ren den Kö
Entspannung.
Siehe Hatha Y
Gelassenheit 

Ein intensive
gen. Von sch
Trainingsmög
sind gefragt. Z
Dieses Wor
nischer Musi
machen Spaß
erlernen und

ssen sollten

nd Namen d
w.meridians
den Mittwoc

m planmäßig
zu unterschie
MeridianSpa.

tlich zum Ku
Aufwärmpha
teilnehmen. 

beratung. 

a.kugelstadt@
Sophienblatt 

was Neues! Be
lle Trends vo

Kursen finden 
s Ausdauertra
deren Variati
tur werden du
en Schwierigk
t für Einsteige

Dance Class w
ie Jazz, Hip H
nd Koordinati

urs werden d
weglichkeit und

pertraining in
ei Durchgänge
uskelgruppen g

minütigen Zir
ase von jewe

d der zeitliche

r Mix für Kra
gen aus Yoga 
rper und Yo
. 
Yoga – in dies
werden gesch

s Stationstrain
hnellen Sprint
glichkeiten sin
Zirkeltraining
kout verbinde
ik. Die rhyth

ß und bringen 
 bringen die S

n. 

der Trainer e
spa.de Ihr 
h für die da

en Kursange
edlichen The
.  

rsbeginn, um
ase sollten S

@meridiansp
20 • 24103

 

  
 
 

eim Spirit Spe
r, die sich run
Sie auf den A

aining auf dem
onen setzt sic
urch den Eins
keitsstufen mi
er, Mittelstufe
werden Step-G
op, House od
ionstraining in

die Gelenke m
d Flexibilität f

n nur 30 Min
en mit kurzen
gekräftigt. Die

rkeltraining S
ils 45 Sekund

en Verlängeru

aft, Beweglich
und Pilates. K

ogaelemente u

sem Kurs hat 
haffen und die

ning mit eine
ts über Liege
nd vielseitig u
g – das Ganzkö
et Elemente 

hmischen Bew
Sie in Schwun

Stimmung im F

entnehmen S
persönliches

arauf folgend

ebot bieten 
emen an. Bitt

m den wichti
Sie aus Rücks

pa.de 
Kiel 

ecial präsentie
nd um Kraft, 

Aushängen an d
m Step! Aus ei
ch eine mitre
atz des Steps 
it unterschied

e und Fortgesc
Grundschritte
der Latin Danc
n Party-Atmos

mobilisiert un
für den ganze

nuten - effekt
n Pausen werd
eser Kurs find

SWITCHING®

en gearbeitet
ng ein fordern

keit und inne
Kräftigungs- u
unterstützten 

die Meditatio
e Körperenerg

m Wechsel a
estütze bis zu
und intensiv u
örper-Program
aus verschied

wegungen zu 
ng. Alle Schrit
Fitness-Loft zu

Sie bitte der
s Kursplan-A
de Woche a

wir Ihnen i
te achten Sie

gen Aufwärm
sicht auf Ihre

eren wir regel
Ruhe und Ent
der Infowand.
ner Kombinat
ißende Chore
zusätzlich gek

dlichen Anfor
chrittene. 
e und deren V
ce zu einer Ta
sphäre. Let´s D

d die Muskul
en Körper! An

tiv, einfach un
den intensiv d
det im Geräteb
® wird mit ge
. In drei Durc
ndes Kraftausd

ere Ruhe. Mit 
nd Dehnübun
die Flexibilit

n einen stärke
gien kommen

aus athletische
u Sprüngen m
und auch Ihre
mm zum Ausp
denen Tanzst
Salsa, Mereng
te und Drehu
um Kochen. 

Kurstafel im
Abo bestelle
n eine von 

mmer wiede
e daher auf u

mteil (Warm
e Gesundheit

lmäßig neue K
tspannung dre
.   
tion untersch
eographie zus
kräftigt. Diese
rderungen an

Variationen au
anzchoreogra
Dance! 

atur gelocker
nschließend fo

nd schnell am
die Kraftausda
bereich statt. 

eringen Gewi
chgängen erle
dauertraining

t Yogalates ve
ngen aus dem 
tät und förde

eren Anteil. In
n ins Gleichgew

en Kraft- und
mit Langhantel
e Reaktion un
powern!   
tilen zu heiße
gue, Calypso

ungen sind für

m MeridianSp
en und sich 
Ihnen angeg

er auch zusä
unsere aktue

m-Up) nicht z
t (erhöhte V

3

Kursformate u
ehen. Informat

iedlicher Gru
sammen. Po- u
en Kurs gibt e
n Choreograp

us verschieden
aphie kombini

rt. Dehnübung
olgt ein Entsp

m SWITCHIN
uer trainiert u

ichten über e
eben die Teiln
. 

erbinden sich 
Pilates stabili

ern die ment

nnere Ruhe u
wicht. 

d Ausdauerüb
l-Einheiten –
nd Koordinat

er lateinamer
oder Flamen

r jeden einfach

pa. Außerde
den Kurspla
ebene E-Ma

ätzliche Kur
ellen Aushäng

zu versäume
Verletzungsge

und 
tio-

und-
und 
s in 

phie 

nen 
ert. 

gen 
pan-

NG®

und  

eine 
neh-

die 
sie-
tale 

nd 

bun-
die 

tion 

ika-
nco 
h zu 

m 
an 
il-

rs-
ge 

en. 
e-


