mit personlichen Trainern

GROUP-FITNESS PLAN AB 01.12.2025

N"NEUE KURSE

seit 1983 happyfﬂ'ness

B BAUCHTRAININGSFLACHE

24 Stunden 9ebffnes

Diesen sowie den virtuellen Kursplan findest Du auf unserer Homepage
oder in der Happy App. Optional andere Kursleiter im Fall von Krankheit,
Urlaub usw. Anderungen werden immer in der Happy App bekannt gegeben.
Kurse finden im Kursraum im oberen Stockwerk statt, wenn nicht anders
vermerkt.

An Feiertagen finden keine Kurse statt.

7 CARDIO 2 OUTDOOR

T TREFF

7 MIND/BODY & KRAFT
KURSRAUM
B 0
S
o(\x’ag o'\e(\e&a
SPINNING(r) RAUM X XX

10:00 - 10:55
SPINNING
mit Claudia

18:00 - 19:20
ABSOLUT POWER
mit Horst

18:30 - 19:25
SPINNING
LisaF.& Betty

06:30 - 07:25
EARLY BIRD
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mit Nina
18:30 - 19:25
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mit Desiree
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B YOGA
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17:30 - 18:25
SPINNING
TIROL KLINIKEN

10:00 - 10:55
SPINNING
mit Linda

18:30 - 19:25
SPINNING
mit Iris

18:30 - 19:25
SPINNING
mit Betty

18:00 - 18:55
SPINNING
mit Amy

=» HAPPY RUN e Sonntag, 22.03.2026 e Infos: www.happyrun.at

BAUCHTRAININGSFLACHE

Das 15-minitige Bauchtraining findet immer zur vollen Stunde im 2. Stock statt: Montag bis Freitag von 16:00 - 21:00 Uhr,
Sonntag 17:00 - 20:00 Uhr. Montag - Freitag: 17:15 Uhr Full Body Burn, 17:30 Uhr Booty Workout, 17:45 Uhr Stretching
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Back and Balance / Riickenfit: Ein gezieltes Wirbelsdulen- und Bauchtraining
mit zuséatzlichem Schwerpunkt auf Haltung und Gleichgewicht.

Bauch, Beine, Po: Ist ein Kraftigungsprogramm flr einen flachen Bauch, feste
Oberschenkel und einen knackigen Po. Fir Einsteiger und Fortgeschrittene.
Wir arbeiten mit oder ohne Zusatzgerate.

Bauchtraining auf der Trainingsflache (15 min): Individuelles Bauchtraining
fUr die Starkung der Bauchmuskulatur - férdert den Fettabbau und erhéht
die Ausdauer.

Bodystyling: Bei diesem Ganzkdrpertraining bearbeiten und straffen wir in 55
Minuten mit viel Spaft und toller Musik alle Muskelgruppen van Bauch, Beine, Po,
Schultern, Ricken, Brust und Arme und regen das Herz-Kreislaufsystem an.

Dance Workout: Ein energiegeladener Mix aus Latin-Rhythmen wie Bachata, Sal-
sa und Reggaetan, kombiniert mit Hip-Hop und Jazz-Elementen. Im Fokus ste-
hen SpaRk, Ausdruck und das Gefuhl fir Rhythmus. Zum Abschluss gibt es ein
wohltuendes Stretching - perfekt, um Kérper und Seele in Balance zu bringen.

H.L.L.T und Body Styling: H.L.L.T ist ein schweitreibendes Herzkreislauftraining
zur Fettverbrennung mit Einheiten aus Bodystyling (siehe Bodystyling).

Kickboxen: Der Kickboxverein Gebrider Weinold ist seit 1977 Teil des weltweit
anerkannten Fachverbands flr Kickboxen WAKO und bietet Wettkampftrai-
ning und Freizeittraining im Kickboxen an.

Peter und Charly Weinold sind aufterdem auch DAN Trager in Karate und Tae-
Kwon-Do und bieten im Training auch fundierte Kenntnisse in den Sportarten
Aikido, Judo, Jiu-Jutsu und Kung-Fu.

Pilates/Power Pilates: Die Pilates-Methode wurde um 1900 von Joseph H. Pi-
lates erfunden und entwickelt. Sie ist ein einzigartiges und faszinierendes
Ganzkdérpertraining aus Dehn-, Kraftigungs- und Atemibungen. Bei diesem
Kérpertraining werden die Muskeln gestarkt sowie Flexibilitdt und Haltung
verbessert.

Po Workout: In diesen 25 Minuten liegt unser Fokus ganz auf dem Po. Wir for-
men, straffen und bringen ihn zum Brennen! Die Ubungen wechseln alle 30
Sekunden und werden abwechslungsreich - mit und ohne Zusatzgerate - aus-
geflhrt.

Pump Workout: Wir trainieren Kraft und Ausdauer mit Zusatzgewicht wie Lang-
hantel, Kurzhantel, Tubs und vielem mehr, wir formen unsere Muskeln und
straffen unseren Kérper und wir fiihlen uns danach BESSER und STARKER!

Ricken-FIT: Wir Arbeiten, Trainieren, Starken unsere Rickenmuskulatur fir
eine Aufrechte Haltung, Beugen Fehlbelastungen und Haltungen vor, Starken
unseren Oberkdrper und unseren Trage-Aparat..Wir Dehnen und Strecken
unseren Kérper und Entspannen unsere Muskulatur.

Sixpack Workout: Ein gezieltes Bauchtraining zum Sixpack, jede Ubung im
30sek.-Takt. Ohne Pause trainieren wir die geraden/schragen Bauchmuskeln,
den Unterbauch und die Taille bis es brennt.

Spinning®: Das Radfahren mit motivierender Musik ist ein gelenkschonendes
Training mit gezielter Atmung. Ziel ist ein effektives Herz-Kreislauftraining,
ein optimaler Kalorienverbrauch (Pulsmesser verwenden) und eine verbes-
serte Sauerstoffaufnahme.

Stretching: Stretching macht beweglich, beugt Verletzungen vor und lindert
den Muskelkater. Unsere Personal Trainer verhelfen dir in einer 45 Minuten
Einheit zu einem gestinderen Kérper.

Thai-Boxing: Unser erfahrener Trainer Hans flhrt dich in die Kunst des Thai-
Boxens und seine verschiedenen Techniken ein.

Twerk & Bubble: Wir erkunden gemeinsam unsere Hiftregion - die ,Waistline”.
Zu mitreiender Soca- und Dancehall-Musik aus der Karibik erlernen wir ver-
schiedene Techniken, um unsere Waistline vielseitig zu bewegen. Dazu gehd-
ren unter anderem Whine-, Jiggle- und Twerk-Elemente.

In einem ténzerischen Workout starken wir zugleich unsere Po-, Bein- und
Bauchmuskulatur.

Yoga: Die unterschiedlichen Yogaarten werden in unseren Kursen von unseren
Yoga-Trainern mit viel Einsatz unterrichtet. Von kérperlicher Anstrengung zu
flieRenden Ubergéngen, anstrengenden Flow, intensive Entspannung, syn-
chronisierte Atemtechnik .. Yoga wirkt positiv auf die physische und psychi-
sche Gesundheit und bringt Harmonie und Wohlbefinden in Dein Leben.

Zumba - Level 1/ Level 2: Ein Workout bei dem Tanzen mit Fitness verbunden
wird. Spaft am Tanzen zu lateinamerikanischen Rhythmen und nebenbei bis zu
1000 Kalorien verbrennen!

24 Stunden geoffnet

jeden Dienstag,.18:00-19:00 Uhr

HAPPY LAUFTREFF

Treffpunkt: rote Treppe bei der Happy Fitness Rezeption.
Das Laufteam startet zur gemeinsamen Runde Uber 10 bis
12 Kilometer. Jeder Teilnehmer bekommt am Schluss ein
gratis Elektrolytgetrank!

Keine Altersbeschrénkung, ohne Voranmeldung & kostenlos!
ACHTUNG: An Feiertagen und in den Schulferien finden
keine Lauftreffs statt.

jeden Mittwoch, 18:30-19:30 Uhr

CALISTHENICS TREFF

Treffpunkt: Functional Area.

Hier kannst du durch individuelle Beratung und freie Trainings-
moglichkeiten deine Fahigkeiten in Kérperbeherrschung und
Kraft gezielt verbessern.

Werde Teil unserer Community, die personliche Ziele unter-
stltzt und fordert.

jeden Freitag.17:00.-.18:25 Uhr

KRAFTTREFF

Treffpunkt: Kraftcenter 1.0 bei den Squat-Racks. Bist du be-
reit fir eine Veranderung? Unser evidenzbasierter Kraft-
trainingstreff ermdéglicht es dir, deine Ziele zu erreichen,
sei es mehr Kraft, Muskeln oder eine schlankere Figur.
Beim Krafttreff setzen wir auf bewahrte Methoden fir smar-
te Gains. Tauche ein in die Welt des Fortschritts und komm
vorbei, um deine Fitnessziele gemeinsam mit uns zu
verwirklichen!

KINDERGARTENBETREUUNG

» Montag: 08:45 - 12:00 Uhr

» Dienstag: 08:45 - 12:00 Uhr

» Donnerstag: 08:45 - 12:00 Uhr
» Samstag: 08:45 - 12:00 Uhr

VERLEIH

» grofes Handtuch 2,20 €

» kleines Handtuch 1,50 €

» Trinkflasche 750 ml 0,50 €

Beim Training ein Handtuch verwenden!
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