DANCE

AEROBIC
09:00-10:00
Pia

ALLin

Ganzkérpertraining

. Zirkel auf der Flache
. far alle Level

. 12:00-12:45

~ Team

Pilates
18:20-19:05
TEAM GIGANTE

ZUMBA
19.15-20:15
Sai

 17:50-18:50

- inspired Workout
Beweglichkeit, Stabilitat,

Patrick

Yoga/
Pilates

Balance, Rumpf/Rticken,

Ganzkorpertraining ||

19:10-20:00
TEAM GIGANTE

AN A

 Pia

DANCE AEROBIC
09:00-10:00
Pia

" 12:00-12:45
. TEAM GIGANTE

~ Inseltenen Fallen anstatt
~ FRam MO oder MI 12:00,
| siehe Buchungskalender

Fit mit Sander,

Zirkeltraining
17:35-18:10
Sander

DANCE

AEROBIC
09:00-10:00

SPECIAL
10:00-11:00
Fit mit Lena"

DANCE AEROBIC
18:15-19:15

g Pia

~10:00-11:00

~ (Ganzkérpertraining)
Mentaltraining - Cycling |
Seminare Patrick

Siehe separater Aushang 18:00-19:00

Anmeldung (bis 24h vorher) / weitere Infos fur Kurse wird via www.gigantegym.ch. Alle Kurse bis auf Hallentraining/Salsa/Mentaltraining sind in den Abos inkl.



A

KURS GIGANTE "next generation, Kidz Fit

IMMER ENTWEDER
MO 12:00 oder DI

12:00 (siehe jeweils

Buchungskalender)

Spielerisches funktionelles Training fiir Kidz von 3-12 Jahren. Exklusiv fiir Kidz von

GIGANTE Mitgliedern (Kostenfrei - Elternteil muss wahrend Kurs anwesend sein im
Studio — perfekt um das eigene Workout zu absolvieren! (oder bei sehr jungen
Kindern, einfach mitmachen :D)) Easyfit

StepDance TRXUBER ... " 09:00-10:00, Regina
Sanftes Training Fiir
Bod 1 M ITTAG SPINNING Senioren, Einsteiger und alle,
o yformlng 12:00-12:40 INDOOR g | welche es gemiitlich
09:?]0-10:00 TEAM GIGANTE _ 18:30-19:30 angehen mochten
Kathy ot
' Pilates YOGA
10:00-11:00 18:00-18:55 mit CALISTHENICS TRX
Kathy Bettina, ODER FULLBODY 10:00-10:30
Bia 7 YOGA inspired 18:45-19:15 mit TEAM GIGANTE
g Workout Marc N
18:00-18:45 | ) . _ GRAVITY
TEAM GIGANTE " Pilates - ALLin © 18:30-19:20 ~10:30-11:20
. CYRCLE ~ Mit Team Gigante Mt TEAM GIGANTE
ZUMBA Kath e Functional Training mit Ganzkdrpertraning fur
FITNESS < ;‘;gtv‘\’/";?gm); E'T;der' alle Level mit eigenem
. . - Koérpergewicht
18:50-19:50 Pllates Elementen
Sandra 19:15-20:00

20:05-21:00
Kathy

TEAM GIGANTE

Anmeldung (bis 24h vorher) / weitere Infos flr Kurse wird via www.gigantegym.ch. Alle Kurse bis auf Salsa/Hallentraining/Mentaltraining sind in den Abos inkl.



Group Kurse

Infobroschiire




Pilates
Mit Team GIGANTE & Kathy

Der Kurs "Pilates" ist ein vielseitiges und dynamisches
Training, das auf den Prinzipien der Pilates-Methode
basiert. Dabei liegt der Fokus auf einer ganzheitlichen
Kraftigung und Stabilisierung des gesamten Korpers.
Durch eine Kombination von kontrollierten
Bewegungen, gezielten Dehniibungen und
Atemtechniken werden insbesondere die
tiefliegenden Muskulaturgruppen gestarkt, die fir
eine gesunde Haltung und ein starkes Korperzentrum
verantwortlich sind.

Der Mehrwert liegt in der verbesserten
Korperwahrnehmung, der Steigerung der Flexibilitat
und der Erhéhung der allgemeinen Kraft und
Ausdauer. Da das Training alle Muskelgruppen
anspricht, wird auch die Korperhaltung optimiert und
muskuldre Dysbalancen kdnnen ausgeglichen
werden. Gleichzeitig eignet sich der Kurs fir alle
Fitnesslevel, da die Ubungen individuell an das
jeweilige Leistungsniveau angepasst werden kdnnen.
Egal, ob Einsteiger oder fortgeschrittene Sportler —
jeder profitiert von diesem effektiven und
gelenkschonenden Training, das zu einem besseren
Wohlbefinden und einer nachhaltig gesteigerten
Fitness beitragt.

YOGA/Pilates

inspired Workout
Mit Team GIGANTE

Der Kurs "Yoga / Pilates inspired Workout" kombiniert
die besten Elemente aus Yoga und Pilates zu einem
effektiven und ganzheitlichen Training, das sowohl

Korper als auch Geist anspricht. Durch die Verbindung

von kraftvollen Pilates-Ubungen und entspannenden

Yoga-Positionen wird der gesamte Korper gekraftigt,

gedehnt und mobilisiert. Atemtechniken und

Achtsamkeitsiibungen aus dem Yoga fordern zudem

die innere Balance und Konzentration.

Der Mehrwert fiir unsere Fitnessmitglieder liegt in
der einzigartigen Kombination von Kraft, Flexibilitat
und mentaler Entspannung. Der Kurs verbessert die
Korperhaltung, starkt die Rumpfmuskulatur, fordert

die Beweglichkeit und hilft, Stress abzubauen.

Darliber hinaus wird das Bewusstsein fiir den eigenen
Korper geschult, was langfristig zu einer besseren
Haltung und einem geslinderen Bewegungsablauf
fUhrt. Das "Yoga / Pilates inspired Workout" ist fiir

alle Fitnesslevel geeignet und bietet sowohl
Einsteigern als auch Fortgeschrittenen die

Moglichkeit, sich auf eine abwechslungsreiche und

wohltuende Weise fit zu halten.




Fit mit Lena
Mit Lena, ab NOV 24

In diesem dynamischen Ganzkorpertraining bringt
Lena dich mit abwechslungsreichen Ubungen ins
Schwitzen! Das klassische GroupFitness-Programm
setzt auf effektive Ubungen mit dem eigenen
Korpergewicht, um Kraft, Ausdauer und Flexibilitat zu
verbessern. Geeignet fiir alle Fitnesslevel, sorgt "Fit
mit Lena" fiir Motivation in der Gruppe und ein
intensives Workout-Erlebnis.

DanceAerobic
Mit Pia

Der Kurs "Dance Aerobic" kombiniert
energiegeladene Aerobic-Bewegungen mit
tanzerischen Elementen zu motivierender Musik. Ziel
des Kurses ist es, die Ausdauer zu steigern, die
Koordination zu verbessern und den gesamten Korper
zu starken — alles mit Spal® an der Bewegung. Die
Teilnehmenden profitieren von einem intensiven
Cardio-Training, das Kalorien verbrennt und
gleichzeitig das Herz-Kreislauf-System starkt. Der
Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem effektiven
Workout, das Freude an der Bewegung vermittelt und
gleichzeitig die Fitness verbessert.




TRX
Mit GIGANTE TEAM

Der TRX-Kurs nutzt das innovative Schlingentraining,
um den gesamten Korper zu trainieren und die
Tiefenmuskulatur zu starken. Mit Hilfe des eigenen
Korpergewichts und variierbarer Ubungen wird Kraft,
Ausdauer, Stabilitdt und Beweglichkeit gezielt
gefordert. Das Ziel des Kurses ist es, die funktionelle
Fitness zu verbessern und gleichzeitig die
Korperhaltung und Rumpfstabilitat zu starken.
Mitglieder profitieren von einem effektiven
Ganzkorper-Workout, das sich individuell an jedes
Fitnesslevel anpassen lasst und schnelle Fortschritte
in Kraft und Ausdauer ermoglicht.

ZUMBA

Mit Romina und Sandra

Der Zumba-Kurs ist ein energiegeladenes Tanz-
Fitness-Programm, das lateinamerikanische und
internationale Rhythmen mit einfach zu erlernenden
Choreografien kombiniert. Das Ziel des Kurses ist es,
die Ausdauer zu steigern, Kalorien zu verbrennen und
die Muskeln zu kraftigen — alles auf eine mitreifende
und unterhaltsame Art und Weise. Jede Stunde fiihlt
sich wie eine Party an, bei der die Teilnehmenden
durch die Bewegungen zu Salsa, Merengue,
Reggaeton und anderen Tanzstilen gefihrt werden.

Der Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem
ganzheitlichen Workout, das nicht nur die Fitness und
das Herz-Kreislauf-System verbessert, sondern auch
die Koordination und Beweglichkeit fordert. Zumba
bietet zudem eine ideale Moglichkeit, Stress
abzubauen und die Stimmung zu heben, da die
frohliche Atmosphare und die mitreilende Musik die
Teilnehmenden motivieren und ein Gefiihl von
Gemeinschaft schaffen. Egal ob Anfanger oder
Fortgeschrittene — Zumba eignet sich fiir alle
Fitnesslevel und bringt SpaR an Bewegung in den
Alltag.




Cycling/Spinning
Mit Padu und Karu

Der Indoor Cycling-Kurs ist ein intensives
Ausdauertraining auf stationaren Fahrradern, das in

einer motivierenden Gruppenatmosphare stattfindet.

Begleitet von energiegeladener Musik und angeleitet
von einem erfahrenen Trainer werden die
Teilnehmenden durch abwechslungsreiche
Fahrprofile wie Sprints, Anstiege und Intervallphasen
gefiihrt. Das Ziel des Kurses ist es, die Ausdauer zu
steigern, die Beinkraft zu verbessern und die
Fettverbrennung anzukurbeln.

Der Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem
hochwirksamen Cardio-Training, das das Herz-
Kreislauf-System starkt und gleichzeitig die
Muskulatur der Beine, des Gesalles und des Rumpfes
trainiert. Indoor Cycling ist gelenkschonend und
daher ideal fiir alle, die ein intensives Workout
suchen, ohne dabei die Gelenke zu belasten. Der Kurs
ist fiir alle Fitnesslevel geeignet, da die Widerstande
individuell angepasst werden kénnen, sodass jeder in
seinem eigenen Tempo fahren kann. Zusatzlich sorgt
die dynamische Gruppenstimmung fiir Motivation
und Spal3, was die Teilnehmenden dazu inspiriert,
ihre persénlichen Grenzen zu liberschreiten und ihre
Fitnessziele zu erreichen.

CORE Training

Pilates inspiriert
mit Team GIGANTE

Der Kurs "CORE, Pilates Inspired Workout" ist ein
effektives Ganzkorpertraining mit besonderem Fokus
auf die Kraftigung der Rumpfmuskulatur. Inspiriert
von den Prinzipien des klassischen Pilates, kombiniert
dieser Kurs Ubungen zur Stiarkung der Bauch-,
Ricken- und Beckenbodenmuskulatur mit Elementen
zur Verbesserung der Flexibilitdt und Kérperhaltung.
Durch kontrollierte, prazise Bewegungen und
bewusste Atmung werden sowohl Kraft als auch
Stabilitat aufgebaut.

Das Ziel des Kurses ist es, die Tiefenmuskulatur zu
aktivieren und die Kérpermitte zu starken, was zu
einer verbesserten Haltung, mehr Balance und einer
Reduktion von Riickenbeschwerden fiihren kann. Die
Teilnehmenden profitieren von einer erhohten
Kérperwahrnehmung, besserer Beweglichkeit und
einem gestarkten Core, was in Alltag und Sport
gleichermalien Vorteile bringt.

Der Mehrwert fur die Mitglieder liegt in einem
harmonischen Training, das sowohl den Korper
kraftigt als auch den Geist beruhigt. "CORE, Pilates
Inspired Workout" ist fiir alle Fitnesslevel geeignet, da
die Ubungen individuell angepasst werden kénnen.
Der Kurs bietet eine ideale Balance aus Kraftigung
und Entspannung, sodass die Teilnehmenden gestarkt
und gleichzeitig erfrischt in den Alltag zuriickkehren.




Step Dance

Bodyforming
Mit Kathy

Der Kurs "Step Dance BodyForming" verbindet die
energiegeladenen Tanzbewegungen des Step Dance
mit gezielten Ubungen zur Kraftigung der Muskulatur.
Auf einem hohenverstellbaren Step werden
dynamische Choreografien erlernt, die die Ausdauer
und Koordination fordern. Gleichzeitig sorgen
spezielle Ubungen fiir die Starkung und Straffung von
Bauch, Beinen, Armen und Gesal3. Das Ziel des Kurses
ist es, die Herz-Kreislauf-Fitness zu verbessern und
den gesamten Korper zu kraftigen.

Der Mehrwert fir die Mitglieder liegt in einem
abwechslungsreichen Training, das sowohl die
Kondition steigert als auch die Muskulatur aktiviert
und stabilisiert. "Step Dance BodyForming" hilft, die
Korperhaltung zu optimieren, die Balance zu férdern
und die Beweglichkeit zu erhéhen. Die Kombination
aus tanzerischen Elementen und Kraftigungsiibungen
bietet ein ausgewogenes Workout, das SpalR macht
und den Kérper auf vielfaltige Weise herausfordert.
"Step Dance BodyForming" ist perfekt fir alle, die
ihre Fitness steigern und ihre Muskulatur starken
mochten, wahrend sie gleichzeitig die Freude am Tanz
genieRen.

BIG 7
mit Team GIGANTE

Der Kurs "BIG 7" konzentriert sich auf die sieben
grundlegenden Ubungen, die als Eckpfeiler eines
effektiven Krafttrainings gelten: Squats/Lunges, Deadlifts,
Klimmzige, Rudern, Bankdriicken, Dips und
Schulterpressen. Durch gezielte Durchfiihrung dieser
Basistibungen werden alle wesentlichen Muskelgruppen
des Korpers umfassend trainiert. Das Programm legt
besonderen Wert auf korrekte Ausfithrung und progressive
Belastung, um Kraft, Ausdauer und Stabilitat zu steigern.
Der Mehrwert fir die Mitglieder liegt in einem
strukturierten und effizienten Workout, das die
Grundmuskulatur starkt und die korperliche Fitness auf ein
neues Niveau hebt. "BIG 7" bietet eine ideale Grundlage
flr alle, die ihre Kraft verbessern und eine ausgewogene
Muskulatur aufbauen méchten. Die Ubungen sind auf
maximale Effektivitat ausgelegt und fordern eine bessere
Korperhaltung sowie funktionale Bewegungsfahigkeiten.
Der Kurs ist flr alle Fitnesslevel geeignet, da die Intensitat
und das Gewicht individuell angepasst werden kénnen.
Mit gezieltem Coaching und technischer Anleitung sorgt
"BIG 7" dafiir, dass die Teilnehmenden die Ubungen sicher
und effektiv durchfiihren. Die Kombination aus bewahrten
Grundiibungen und der motivierenden Gruppendynamik
macht das Training sowohl herausfordernd als auch
ansprechend, was zu splrbaren Fortschritten und
gesteigertem Wohlbefinden flihrt.




YOGA
Mit Bettina

Der Yoga-Kurs bietet eine ausgewogene Mischung aus
kérperlichen Ubungen, Atemtechniken und
Meditation, um das Wohlbefinden auf ganzheitliche
Weise zu fordern. Durch eine Vielzahl von Asanas
(Korperhaltungen), Atemiibungen (Pranayama) und
Entspannungstechniken wird Flexibilitat, Kraft und
Gleichgewicht verbessert, wahrend gleichzeitig Stress
abgebaut und die innere Ruhe geférdert wird.
Der Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem
umfassenden Training, das sowohl den Korper als
auch den Geist anspricht. Der Kurs unterstitzt die
Verbesserung der Beweglichkeit und der Muskelkraft,
fordert eine bessere Korperhaltung und hilft, die
Konzentration zu steigern. Yoga bietet zudem eine
wertvolle Gelegenheit zur Selbstwahrnehmung und
inneren Balance.

Der Kurs ist flr alle Fitnesslevel geeignet, da die
Ubungen an individuelle Bediirfnisse und Fahigkeiten
angepasst werden kdnnen. Die entspannende
Atmosphare und der Fokus auf bewusste Atmung
tragen dazu bei, dass die Teilnehmenden ihre
personliche Ruhe finden und sich gleichzeitig
korperlich starken. "Yoga" ist ideal fiir alle, die ein
umfassendes Wohlfiihltraining suchen und durch
gezielte Praxis ihre Lebensqualitat verbessern
mochten.

OUTDOOR Training

mit Team GIGANTE
Als Special oder im Sommer

Der Kurs "Outdoor Training" bietet ein
abwechslungsreiches und effektives Workout in der Natur,
das die Vorteile des Trainings an der frischen Luft nutzt.
Durch eine Mischung aus funktionalen Ubungen, wie
Laufen, Krafttraining mit dem eigenen Koérpergewicht, und
dynamischen Bewegungsformen, werden Ausdauer, Kraft
und Beweglichkeit gefordert.

Der Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem
ganzheitlichen Training, das die kdrperliche Fitness steigert
und gleichzeitig die mentale Erfrischung durch die
Naturkulisse bietet. Das Outdoor-Training fordert nicht nur
die korperliche Gesundheit, sondern auch das
Wohlbefinden und die Stressreduktion. Die natlrliche
Umgebung motiviert zusatzlich und schafft eine positive
und energische Trainingsatmosphare.

Der Kurs ist fiir alle Fitnesslevel geeignet, da die Ubungen
an das individuelle Niveau angepasst werden kénnen. Die
abwechslungsreiche Gestaltung des Trainings, kombiniert
mit der frischen Luft und dem Kontakt zur Natur, sorgt fir
ein motivierendes und erfrischendes Erlebnis. "Outdoor
Training" ist ideal fiir alle, die ihre Fitness verbessern
mochten, wahrend sie gleichzeitig die Vorteile eines
Trainings in der Natur geniel3en.




Calisthenics
Mit Marc

Der Kurs "Calisthenics" konzentriert sich auf ein effektives
Ganzkorpertraining, das mit dem eigenen Korpergewicht
durchgefiihrt wird. Durch eine Vielzahl von Ubungen wie

Klimmziige, Liegestiitze, Dips und Kniebeugen wird die
Muskulatur gezielt gestarkt, die Beweglichkeit verbessert
und die Kérperkontrolle geférdert. Die Ubungen sind
darauf ausgelegt, Kraft, Ausdauer und Koordination zu
steigern, ohne dass zusatzliches Equipment bendtigt wird.
Der Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem
funktionalen und vielseitigen Workout, das auf die
Entwicklung natlrlicher Bewegungsfahigkeiten und

Muskelkraft abzielt. "Calisthenics" bietet die Moglichkeit,

die korperliche Fitness auf effektive Weise zu verbessern
und gleichzeitig eine starke Kérpermitte sowie eine
ausgeglichene Muskulatur zu férdern. Die Ubungen

konnen an verschiedene Fitnesslevel angepasst werden,
wodurch der Kurs fiir Anfanger wie auch Fortgeschrittene
geeignet ist.

Die motivierende Gruppendynamik und die kreative

Variabilitdt der Ubungen machen das Training
herausfordernd und abwechslungsreich. "Calisthenics" ist
ideal fiir alle, die ihre Kraft und Fitness durch funktionale

Bewegungen verbessern mochten, wahrend sie
gleichzeitig den eigenen Korper als Trainingsgerat nutzen.

ALLin
mit Team GIGANTE

Der Kurs "ALLin" bietet ein intensives Zirkeltraining, das aus 10-12
abwechslungsreichen Posten besteht, um ein umfassendes Workout
zu gewahrleisten. Die Stationen integrieren verschiedene

Trainingsaspekte, darunter Ausdauer, Kraftaufbau, Muskelstarkung

und Balance. Die Ausdauerposten umfassen Aktivitdten wie Battle

Rope, Seilspringen und Hampelmanner, mit der Moglichkeit zur
Anpassung fir eine Version ohne Springen. Fir den Kraft- und
Muskelaufbau kommen verschiedene Hilfsmittel zum Einsatz,
darunter TRX, Bander, Gummiziige, Seilzug, Maschinen und das
eigene Korpergewicht. Erganzt wird das Training durch Balance- und
Koordinationsiibungen, die die Kérperkontrolle verbessern.

Der Mehrwert fiir die Mitglieder liegt in einem vielseitigen und
herausfordernden Workout, das alle wesentlichen Fitnessaspekte
abdeckt. "ALLin" fordert die Ausdauer, starkt die Muskulatur und

verbessert die Koordination und Balance in einem strukturierten und
motivierenden Format. Die Kombination aus unterschiedlichen
Ubungen sorgt fiir eine ganzheitliche Fitnessentwicklung und hilt das
Training abwechslungsreich und spannend.

Der Kurs ist fiir alle Fitnesslevel geeignet, da die Intensitat und die
Ubungen an individuelle Bediirfnisse angepasst werden kénnen.
Durch die motivierende Gruppenatmosphdare und die

abwechslungsreiche Gestaltung des Zirkeltrainings wird jeder
Teilnehmer dazu angeregt, sein Bestes zu geben und kontinuierliche
Fortschritte zu erzielen. "ALLin" ist ideal fur alle, die ein umfassendes
und herausforderndes Workout erleben mochten, das sowohl Kraft
als auch Ausdauer und Koordination verbessert.




EasyFit
Mit Regina

Willkommen zu Easy Fit, deinem Kurs entwickelt speziell fir alle,
die es allgemein langsam & gemiitlich angehen moéchten, die nach
Verletzungen einen sanften Wiedereinstieg wiinschen und auch
Senioren. Easy Fit bietet dir eine sanfte und effektive Moglichkeit,
deine Fitness zu verbessern und dich dabei wohlzufiihlen. Dieser
Kurs ist darauf ausgelegt, deine Beweglichkeit zu steigern, deine
Kraft zu erhalten und dein allgemeines Wohlbefinden zu fordern —
alles in einem entspannten und unterstiitzenden Umfeld.

In Easy Fit kombinierst du sanfte Bewegungsibungen, leichtes
Krafttraining und entspannende Dehnlibungen, um deine
korperliche Fitness aufrechtzuerhalten und zu verbessern, ohne
Uberforderung oder Stress. Die Ubungen werden individuell auf
deine Bediirfnisse und Fahigkeiten abgestimmt, damit du dich
jederzeit sicher und wohlfiihlen kannst.

Der Kurs umfasst sanfte Bewegungsiibungen zur Verbesserung der
Gelenkbeweglichkeit und Koordination, leichtes Krafttraining zur
Starkung der Muskulatur sowie Dehn- und Entspannungsiibungen
zur Forderung der Flexibilitat und zur Reduzierung von
Muskelverspannungen. Darliber hinaus legen wir einen
Schwerpunkt auf Gleichgewichtsiibungen, um deine
Sturzpravention zu unterstiitzen. Easy Fit richtet sich an Senioren
sowie an alle, die eine sanfte und entspannte Art der Fitness
suchen. Egal, ob du bereits regelmaRig aktiv bist oder einfach nur
einen Einstieg in ein aktiveres Leben suchst — dieser Kurs bietet dir
die passende Unterstilitzung.

SPECIALS

In unserem Fitnessstudio bieten wir regelmaRig exklusive Specials
an, die dir die Moglichkeit geben, neue und spannende Kurse
auszuprobieren. Diese einmaligen Angebote sind ideal fir alle, die
ihre Fitnessroutine aufpeppen oder neue Interessen entdecken
mochten. Wir arbeiten oft mit regionalen Anbietern zusammen,
um dir eine vielfaltige Auswahl an einzigartigen Programmen zu
bieten.

Unsere Specials umfassen eine breite Palette von Kursen, die weit
Uber das Ubliche Fitnessangebot hinausgehen.

Einige Beispiele fiir solche Specials, welche wir bereits in der
Vergangenheit angeboten haben:

* KIBOGA, Mischung aus Kampfsportelements, HIIT und Yoga
* Welt des Tanzes mit Ballett, Bauchtanz- und Jazztrainings
* Erste Hilfe Kurse zum neu lernen und Auffrischen
* Achtsamkeitstraining und Mentaltraining
* Tai Chi, Karate und andere Kampfsportarten
* Uv.m

Diese Specials sind nicht nur eine tolle Gelegenheit, neue
Disziplinen auszuprobieren, sondern auch eine Moglichkeit, sich
mit Gleichgesinnten aus der Region zu vernetzen und gemeinsam
an neuen Fahigkeiten zu arbeiten. Bleibe informiert tGber unsere
neuesten Specials und lass dich von unserem
abwechslungsreichen Programm inspirieren. Du hast Ideen fir
Specials und Kooperationen? Gib uns gerne Feedback!




Kick&Box
Mit Sander

Kick&Box ist ein dynamisches, kampfsportinspiriertes Fitness-
Training, das fur Teilnehmer aller Fitnesslevel geeignet ist — egal, ob
du Anfanger bist oder schon Erfahrung mitbringst. Es kombiniert
Elemente aus Kampfsportarten mit funktionellen Fitnesstibungen,
die den gesamten Korper starken. Vorkenntnisse sind nicht
notwendig, und auch spezielle Ausristung ist nicht erforderlich —
bequeme Sportkleidung reicht aus, um direkt durchzustarten.
Kick&Box ist ein effektives Ganzkorper-Workout, das deine Kraft,
Ausdauer und Beweglichkeit verbessert. Durch die schnellen und
prazisen Bewegungen trainierst du zudem deine Koordination und
Konzentration. Besonders die intensive Kombination aus Schlag-
und Tritttechniken sorgt dafiir, dass du deine Muskulatur starkst
und gleichzeitig viele Kalorien verbrennst. Der Fokus liegt dabei auf
kontrollierten, kraftvollen Bewegungen, die Stress abbauen und
den Korper fordern, ohne dabei ein Verletzungsrisiko durch direkte
Konfrontationen einzugehen. Egal, ob du deine Fitness verbessern
oder einfach Spal8 an einem energiegeladenen Workout haben
mochtest — Kick&Box bietet dir ein abwechslungsreiches Training,
das dich herausfordert und begeistert. Als Mitglied in unserem
Fitnessstudio kannst du von den zahlreichen gesundheitlichen
Vorteilen dieses Kurses profitieren, darunter erhéhte
Fettverbrennung, verbesserte Herz-Kreislauf-Fitness und
gesteigerte mentale Starke. Kick&Box ist der perfekte Kurs, um in
einer motivierenden Gruppenatmosphare fit zu werden und dabei
Spal’ zu haben!

Zusatzangebot

Mentaltraining
Seminare mit Sander

Unsere Mentaltraining-Kursreihe besteht aus aufeinander
aufbauenden Einheiten, die dir grundlegendes Wissen und
Techniken rund um das Thema Mentaltraining vermitteln. Jede
Einheit behandelt ein spezifisches Thema, das dir hilft, mentale
Starke, Resilienz, Konzentration und Gelassenheit in deinem Alltag
zu verbessern (Themen siehe jeweils separates Plakat und im
Buchungskalender). Egal, ob du dich auf sportliche Ziele, berufliche
Herausforderungen oder personliche Weiterentwicklung fokussierst
— Mentaltraining bietet dir wertvolle Werkzeuge, um deine innere
Balance zu starken. Die Kursreihe wird wiederholt, sodass du
jederzeit einsteigen kannst. Verpasst du eine Einheit, kannst du sie
einfach im nachsten Durchgang nachholen. Dadurch ist es moglich,
die gesamte Bandbreite an Themen flexibel und in deinem eigenen
Tempo zu erarbeiten. Jede Session ist eigenstandig und gibt dir
wertvolle Einblicke in Bereiche wie Stressmanagement, Zielsetzung,
Visualisierung und Selbstmotivation.

Kosten: 20 CHF pro Seminareinheit fur Mitglieder/Externe

Fir diejenigen, die ihre Kenntnisse aus der Kursreihe vertiefen und
personalisierte Unterstlitzung mochten, gibt es die Moglichkeit,
individuelles Mentaltraining bei unserem erfahrenen Coach Sander
zu buchen. Dieses Zusatzangebot ermdglicht dir, gezielt an deinen
individuellen Herausforderungen zu arbeiten und das Gelernte auf
deine personliche Situation anzuwenden. Mehr dazu auf der
Website und im Center.




KIDZ FIT

KIDZ FIT — Spal® an Bewegung von Anfang an!

Im GIGANTE GYM bieten wir mit KIDZ FIT ein speziell entwickeltes
Trainingsprogramm fir Kinder von 3 bis etwa 12 Jahren, das spielerisch
die Grundlagen von Balance, Kraft, Ausdauer und Geschicklichkeit fordert.
Unser Ziel ist es, Kinder friihzeitig an Bewegung heranzufiihren — in einem
sicheren, betreuten und motivierenden Umfeld.

Die Kurse finden vorerst als Specials statt (Kirchberg) und sind exklusiv fur
Kidz von unseren Mitgliedern kostenfrei besuchbar.

Was erwartet die Kids?
* Kindgerechtes, funktionelles Training
+ Spielerische Ubungen zur Férderung von Koordination und Motorik
» Spald an Bewegung in einer Gruppe mit Gleichaltrigen

Next Generation — die Zukunft beginnt hier!

Fir Kinder von Mitgliedern ist das KIDZ FIT-Programm im Abo inklusive!
Ab 15 Jahren kénnen Jugendliche mit Zustimmung der Eltern in die
regularen Fitness Classes einsteigen und auch mit einem eigenen Abo auf
der Trainingsflache professionell betreut trainieren.

Training fir die ganze Familie!

Wahrend die Kids aktiv sind, kénnen die Eltern ihr eigenes Training auf der
Flache absolvieren — so profitieren alle von einer gesunden, aktiven Zeit
im GIGANTE GYM. (Elternteil oder Erziehungsberechtigte/r muss wahrend
des Kurses vor Ort sein.)

Jetzt anmelden und Teil der Next Generation werden!
Kurse im Buchungskalender buchbar
Ubersicht Daten im Aushang und online (Finden als Specials statt)

GRAVITY - Full Body Workout

Ganzkérpertraining mit dem eigenen Korpergewicht

GRAVITY ist ein energiegeladenes, funktionelles Workout, das den gesamten
Korper starkt — ganz ohne Gerate. Statt auf Hanteln oder Maschinen setzt dieses

Training auf das effektivste Trainingsgerat, das du immer bei dir hast: deinen

eigenen Korper. In dieser 50-minttigen Gruppeneinheit kombinieren wir
bewahrte Ubungen aus dem funktionellen Training mit dynamischen Ablaufen,
die sowohl Kraft als auch Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit férdern. Das
Training findet in einem motivierenden Gruppensetting statt — dennoch trainiert
jede Person individuell angepasst auf ihrem eigenen Level.

Was dich erwartet:
» Abwechslungsreiche Ubungen wie Squats, Lunges, Planks, Glute Bridges
* Intervallformat, das dein Herz-Kreislauf-System in Schwung bringt
* Effektives Ganzkoérpertraining, das alltagsrelevante Muskelgruppen starkt
* Training mit Eigengewicht (Bodyweight Only) — keine Gerate notwendig
+ Ubungsvariationen fiir alle Leistungsniveaus

Ziel des Trainings:
e Kraftigung des gesamten Korpers
* Verbesserung der Rumpfstabilitdt und Kérperhaltung
* Steigerung der Beweglichkeit und Korperkontrolle
* Forderung von Koordination und Gleichgewicht
* Aufbau von funktioneller Kraft fiir Alltag und Sport
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