
mit persönlichen Trainern

Group-fitness Plan ab 04.10.22

Aerobicraum

Updates: Online & Smartphone App

Den Kursplan findest du auch auf unserer Homepage oder in der 
Happy App. Änderungen werden immer in der Happy App bekannt 
gegeben. 
An Feiertagen finden keine Kurse im Group-Fitness Bereich statt.  
Änderungen vorbehalten! 

Dienstag Mittwoch Freitag

Verleih:
großes Handtuch		  Euro	 1,10
kleines Handtuch		  Euro	 0,65

Verkauf:
großes Handtuch		  Euro    9,99
kleines Handtuch		  Euro     5,99
Sporttasche				   Euro   24,90
Wellnesstasche		  Euro   16,90
Baseball Cap			   Euro      2,90
Flip-Flops				    Euro     2,00 
Trinkflasche                               Euro      3,00

Promixx Shaker                         
mit Batterie				    Euro 19,90
Promixx Shaker
aufladbar mit USB                          	 Euro 35,90

09:00 – 10:00
Rückenfitness

mit Sylvia

17:50 – 19:00
Kickboxen

mit Matthias

18:00 – 18:50
Yoga & Stretch

mit Mercedes

18:00 – 18:50
Yoga & Stretch

mit Mercedes
Kinder Kickboxen

Sommerpause

Kinder Kickboxen

Sommerpause

16:30 – 17:25
Mein Rücken

mit Verena

19:10 – 20:00
Compact fit
mit Daniel

19:10 – 20:30
Compact Fit

mit Michael

19:00 – 19:50
bodywork

 performance
mit Patrik

16:45 – 17:45
Kinder Kickboxen

mit Matthias

19:00 – 19:50
XBT - Hip Hop
mit Patrik

19:00 – 20:00
Pilates

mit Margit

20:00 – 20:50
ifaa toso x 
mit Patrik

19:00 – 20:00
Kickboxen

mit Michael

20:00 – 20:50
ifaa Toso x 

Technical Analytics 
mit Patrik

09:00 - 10:00
Pilates

mit Margit

08:00 – 08:50
Mobility

mit Constantin

10:00 – 10:50
core Fit

mit Daniel

09:00 – 09:50
circle Fit

mit Daniel

10:10 – 11:00
Flexibilität &

Stretch
mit Mercedes

09:00 – 09:50
Qi Gong

mit Christian

19:00 – 20:00
Pilates

mit Margit

09:00 - 09:50
Full Body Fit

mit Constantin

10:00 – 10:50
Core & Mobility
mit Constantin

20:10 – 21:00
Functional fiT

mit Daniel

10:10 – 11:00
Yoga & Stretch

mit Mercedes

Montag Donnerstag

Spinningraum

10:00 – 10:50
Winterfit
mit Franz

19:00 – 19:50
Fun Bike

mit Roman

19:00 – 19:50
Fun Bike

mit Roman

19:00 – 19:50
Fun Bike

mit Roman 

19:00 – 19:50
Allrounder
mit Franz

19:00 – 19:50
Allrounder
mit Franz

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Unser Happy Kids Club hat wieder geöffnet! 
Kinderbetreuungszeiten: Dienstag, Mittwoch u. Donnerstag von 8:30 - 11:30 Uhr

Spinningmarathon am Sa. 12.11.2022 - Anmeldung online unter www.happyfitness.at > Spinning®



Mitterweg 21 (über Billa Plus) • 6020 Innsbruck • Infoline 0512 / 28 38 33
Salzburgerstraße 29 (über MPREIS) • 6300 Wörgl • Infoline 05332 / 73 3 77

Bodywork Performance
Ist ein neues funktionelles Group Fitness-Workout mit cooler und ab-
wechslungsreicher Musik, zur Stärkung und Formung der Muskulatur, 
zur Fettverbrennung, zur Steigerung der Ausdauer sowie zur Stär-
kung der Stabilisation. Es werden in jeder Einheit verschiedene Trai-
ningsgeräte wie Stepper, Hanteln oder Langhanteln verwendet.

Core Fit
Mit der Core - Muskulatur sind alle Muskeln zwischen Zwerchfell und 
Becken gemeint: Rücken-, Bauch-, Hüfte- und Beckenbodenmuskulatur. 
Wir trainieren und stabilisieren die tiefliegende Muskulatur nach neu-
esten wissenschaftlichen Standards unter Berücksichtigung der ge-
sundheitlichen Aspekte - und das mit viel Herz und Motivation. Vorsicht: 
Die Stunde wird viel gute Laune bringen.

Compact Fit:
Du suchst eine neue Herausforderung und willst an ihr wachsen? Dann 
bist du bei Compact FIT genau richtig. Compact FIT verbindet durch 
intensive Übungen das Kraft- und Ausdauertraining, verbessert deine 
konditionellen Fähigkeiten und optimiert deine Beweglichkeit.

Circle Fit
Circle FIT ist ein intensives Ganzkörpertraining mit den Schwerpunk-
ten Muskel- und Körperform. Auf neuesten Erkenntnissen wird Kraft 
sowie Ausdauer trainiert und die Fettverbrennung optimiert. Durch 
die Übungswahl und Kombination werden Ausdauer, Kraft und Ko-
ordination verbessert, ein super effektives Training ist garantiert.

Flexibilität & Stretch:
Dieser Kurs beinhaltet intensive Dehnungen für den Erhalt der Flexibili-
tät und Beweglichkeit, hilft Verspannungen zu lösen und vorzubeugen. 
Die Muskeln werden elastischer und geschmeidiger und das allgemeine 
Körperbewusstsein wir verbessert.

Full Body Fit:
Ist ein Ganzkörpertraining zur Stärkung und Formung der Muskulatur, 
zur Fettverbrennung, zur Steigerung der Ausdauer und zur Stärkung 
der Stabilisation. 

Functional Fit: 
Zielt darauf ab den gesamten Körper als Bewegungseinheit zu trai-
nieren. Durch die koordinativ anspruchsvollen Übungen werden dei-
ne Bewegung und dein Gleichgewicht gefördert. Außerdem wird der 
Stoffwechsel stark angekurbelt, es begünstigt einen höheren Kalorien-
verbrauch und fördert den Fettabbau.

Pilates
Ein Mind-Body Trainingsprogramm, bei dem Bauch-, Rücken- und 
Beckenbodenmuskulatur zu einem Kraftzentrum, dem sog. Power-
house aufgebaut werden.
Fließende Bewegungen, synchronisiert mit der Atmung, mobilisieren, 
kräftigen und dehnen die Muskulatur mit positivem Einfluss auf Wirbel-
säule, Haltung und Figur!

Rückenfitness
Gezielte Übungen zur Kräftigung des Rückens und der Beweglichkeit 
der Wirbelsäule - auch unter Zuhilfenahme von Handgeräten. Ziel: 
Ganzkörperkräftigung, Beweglichkeits- und Gleichgewichtstraining. 

IFAA Tôsô X Technical Analytics
In diesem Kurs werden die einzelnen Techniken von Tôsô X Schritt 
für Schritt erklärt und anschließend ausgeführt. Mithilfe von ver-
schiedenen Trainingsgeräten werden diese vertieft trainiert.

IFFA Tôsô X - next level experience
Tôsô X ist der neue funktionelle Group Fitness-Workout mit Kampf-
sportelementen. Kicks und Punches treffen auf neue Kombinationen 
und eine Vielzahl an Kursformaten. 
Erreiche mit Tôsô X die nächste Stufe. Bring dich durch dieses har-
te und kompromisslose Training deinen individuellen Zielen näher 
und erreiche sie von Stufe zu Stufe. Die Erfahrung auf dem Weg 
dorthin wird dich fordern… bereichern… verändern. A “Next Level 
Experience”.

Yoga & Stretch
Ist ein funktionelles Ganzkörperworkout mit ausgewählte Asanas in 
fließender Bewegung und in Kombination mit der Atmung. Dabei ste-
hen Konzentration, innere Balance, Körperwahrnehmung, Dehnung 
und Stärke im Mittelpunkt.

XBT – HIP HOP
XBT ist ein mobiler Trainingsgürtel mit zwei seitlich angebrach-
ten Seilzügen. Das Herzstück des XBT´s besteht aus zwei Hoch-
leistungs-Stahlfedern, welche ein intensives Ganzkörpertraining 
garantieren. Hände und Füße werden durch Schlaufen mit Armen 
und Beinen verbunden – dies ermöglicht ein freies Training ohne 
Einschränkungen. 
Durch den Verstellmechanismus kann der Federwiderstand indivi-
duell an das jeweilige Leistungsniveau des Anwenders angepasst 
werden. 
Mit unserem Kursprogramm XBT®-Hip Hop haben wir dynamische, 
motivierende und schweißtreibende Kurskonzepte entwickelt, die 
Lust auf Bewegung machen.

XBT® - Speed
XBT® ist ein mobiler, innovativer und extrem vielseitig einsetzbarer 
Trainingsgürtel.  Mit jeder Bewegung spürt man den Widerstand beim 
Ausziehen gegen die Hochleistungsstahlfedern.
Mit unserem Kursprogramm XBT®-Speed haben wir dynamische, moti-
vierende und schweißtreibende Kurskonzepte entwickelt, die Lust auf 
Bewegung machen. 

www.happyfitness.at

Was erwartet dich in unseren Group-Fitness-Stunden?

Happy App 
herunterladen 

• Kursplan
• Saunainfos
• Livestreams
• Vorteilspartner
• News
   und und ...

und immer top informiert sein!


