mit personlichen Trainern

GROUP-FITNESS PLAN AB 01.03.2026
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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
SPINNING

bis 31.3. Nina
18:30 - 19:25
SPINNING

mit Desiree

24 Stunden geéff, ot

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

1’( 17:00 - 17:55

FIT HOP STREET-

DANCE by Gattzilla
ab 8.3. mit Jana

: 18:00 - 18:55
BO RA R POWER PILATES
mit Lara

19:00 - 20:25
YOGA
o mit Annika

x29
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17:30 - 18:25
SPINNING
TIROL KLINIKEN

bis 31.3.
18:30 - 19:25
SPINNING
mit Iris

18:30 - 19:25
SPINNING
mit Betty

18:00 - 18:55
SPINNING
mit Amy

=>» =>» Spinningmarathon « Samstag, 7. November 2026 « Anmeldung: www.happyfitness.at

=» HAPPY RUN . Sonntag, 22. Marz 2026 « 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 Wirbelsaulen- und
Bauchtraining mit zusatzlichem Schwerpunkt auf Haltung und
Gleichgewicht.

Balance Flow - Functional Yoga: Ein fliekender Yoga-Flow mit
funktionellen Elementen, der Kraft, Beweglichkeit und Stabilitat
achtsam verbindet. Ruhige Ubergénge und bewusst gehaltene
Positionen schaffen ein Training, das starkt, mobilisiert und das
Nervensystem reguliert. Ideal als Erganzung zu Kraft- und Aus-
dauertraining - fur alle, die sich kraftvoll bewegen und ihre Balan-
ce bewahren mochten.

Bauch, Beine, Po: ist ein Kraftigungsprogramm fir einen flachen
Bauch, feste Oberschenkel und einen knackigen Po. Fur Einsteiger
und Fortgeschrittene. Wir arbeiten mit oder ochne Zusatzgerate.

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

Bodystyling: Bei diesem Ganzkdrpertraining bearbeiten und straf-
fen wir in 55 Minuten mit viel Spafs und toller Musik alle Muskel-
gruppen von Bauch, Beine, Po, Schultern, Ricken, Brust und Arme
und regen das Herz-Kreislaufsystem an.

Breathwork & Meditation: Gib deiner Woche mit Felix von THE
SEARCH einen lebendigen und fokussierten Kickstart. Gezielte
Atemtechniken 6ffnen das Tor zum autonomen Nervensystem und
bringen Kérper und Geist in Harmonie - unterstdtzt durch gefihr-
te Meditationen. An der Uni Innsbruck erforscht und mit sptirbaren
Vorteilen fur deine Gesundheit. Atme - jetzt: LEBE!

Fit Hop Streetdance by GATTZILLA: Explosive Moves treffen auf
funktionelles Training zu Hip Hop & UK-Sound. Du steigerst deine
Ausdauer, starkst deine Core-Power und dein Selbstbewusstsein.

Frauenboxen: Mehr als Fitness - Kraft rauslassen, Fauste ballen,
Grenzen sprengen. Ein Ganzkdérpertraining, das Technik, Ausdauer
und Selbstvertrauen starkt. Fir mehr Power, Ausgleich und einen
kampferischen Alltag mit Haltung.

H.I.I.T und Body Styling: H.L.I.T ist ein schweiflttreibendes Herzkreis-
lauftraining zur Fettverbrennung mit Einheiten aus Bodystyling
(siehe Bodystyling).

Kickboxen: Der Kickboxverein Gebrider Weinold ist seit 1977 Teil
des weltweit anerkannten Fachverbands fur Kickboxen WAKO und
bietet Wettkampftraining und Freizeittraining im Kickboxen an.
Peter und Charly Weinold sind aufterdem auch DAN Trager in Kara-
te und Tae-Kwon-Do und bieten im Training auch fundierte Kennt-
nisse in den Sportarten Aikido, Judo, Jiu-Jutsu und Kung-Fu.

Pilates/Power Pilates: Die Pilates-Methode wurde um 1900 von Jo-
seph H. Pilates erfunden und entwickelt. Sie ist ein einzigartiges
und faszinierendes Ganzkoérpertraining aus Dehn-, Kraftigungs-
und Atemuibungen. Bei diesem Karpertraining werden die Muskeln
gestarkt sowie Flexibilitdt und Haltung verbessert.

Piloxing: ist ein intensives HIIT-Workout, das Pilates, Boxen und
Tanz miteinander verbindet. Kraftvolle Schlage treffen auf geziel-
te Pilates-Ubungen und stérken Ausdauer, Koordination sowie die
Tiefenmuskulatur. Das Training kurbelt die Fettverbrennung an
und sorgt fur einen straffen, definierten Kérper.

Po Workout: In diesen 25 Minuten liegt unser Fokus ganz auf dem
Po. Wir formen, straffen und bringen ihn zum Brennen! Die Ubun-
gen wechseln alle 30 Sekunden und werden abwechslungsreich
- mit und ochne Zusatzgerate - ausgeflhrt.

Pump-Training: Ist ein Kraft-Ausdauertraining fir den ganzen Kér-
per. Durch dynamische, ausdauernde Kraftibungen - abgestimmt
auf die Musik - werden die Muskeln gezielt aktiviert, gekraftigt
und leicht aufgebaut. Der Fokus liegt auf der Verbesserung der
Kraft, insbesondere bei langeren Belastungen.

Pump-Workout: Wir trainieren Kraft und Ausdauer mit Zusatzge-
wicht wie Langhantel, Kurzhantel, Tubs und vielem mehr, wir for-
men unsere Muskeln und straffen unseren Kérper und wir fihlen
uns danach BESSER und STARKER!

Ricken-FIT: Wir trainieren und starken gezielt unsere Rickenmus-
kulatur fir eine aufrechte Haltung, beugen Fehlbelastungen vor
und kraftigen Oberkdrper sowie den gesamten Halte- und Stitz-
apparat. Erganzend dehnen und mabilisieren wir den Kérper und
sorgen fUr eine bewusste Entspannung der Muskulatur.

24 Stunden geoffnet

Sixpack Workout: Ein intensives Bauchtraining fir ein definiertes
Sixpack. Jede Ubung wird 30 Sekunden lang chne Pause aus-
gefuhrt und trainiert gerade und schrage Bauchmuskeln, den
Unterbauch sowie die Taille - bis es richtig brennt.

Spinning®: Das Radfahren mit motivierender Musik ist ein gelenk-
schonendes Training mit gezielter Atmung. Ziel ist ein effektives
Herz-Kreislauftraining, ein optimaler Kalorienverbrauch (Puls-
messer verwenden) und eine verbesserte Sauerstoffaufnahme.

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

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

Twerk & Whine: Wir erkunden unsere Huftregion - die Waistline.
Zu Soca- und Dancehall-Musik aus der Karibik lernen wir Be-
wegungen wie Whine, Jiggle und Twerk. In einem tanzerischen
Workout stérken wir Po-, Bein- und Bauchmuskulatur.

Yoga: Die unterschiedlichen Yogaarten werden in unseren Kur-
sen von unseren Yoga-Trainern mit viel Einsatz unterrichtet. Von
kérperlicher Anstrengung zu flieRenden Ubergéngen, anstren-
genden Flow, intensive Entspannung, synchronisierte Atemtech-
nik .. Yoga wirkt positiv auf die physische und psychische Ge-
sundheit und bringt Harmonie und Waohlbefinden in Dein Leben.

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

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 his
12 Kilometer. Jeder Teilnehmer bekommt am Schluss ein
gratis Elektrolytgetrank!

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

jeden Donnerstag,.18:30-19:30 Uhr

CALISTHENICS TREFF

Treffpunkt: Functional Area.

Hier kannst du durch individuelle Beratung und flexible Trai-
ningsmaglichkeiten deine Kraft und Kérperbeherrschung ge-
zielt verbessern.

Werde Teil unserer Community, die persoénliche Ziele aktiv un-
terstitzt und fordert.

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

KRAFTTREFF

Treffpunkt: Kraftcenter 1.0 bei den Squat-Racks. Bist du be-
reit fur eine Veranderung? Unser evidenzbasierter Kraft-
trainingstreff ermdglicht 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

HAPPy App
herunterladen

VERLEIH

» grofes Handtuch 2,20 €

» kleines Handtuch 1,50 €

» Trinkflasche 750ml 0,50 €

Beim Training ein Handtuch verwenden!

0 @ o Updates: Online & Smartphone App




