
K U R S E

Das Kursangebot der Fitnessparks: 
von Aerobic bis Aqua-Fit, von 
Muscle-Pump über Pilates bis zu 
Yoga.



 Ausdauer, Herz-Kreislauf
Hier kommen Sie zu Ihrer Bestform.
Aerobic-Stile

Im Aerobic werden zwei Hauptrichtungen unterschieden. Das 
Low-Impact-Aerobic ist gelenk- und rückenschonend, ein Fuss 
bleibt immer am Boden. Das High-Impact-Aerobic beinhaltet 
verschiedene Sprungelemente. Im Aerobic trainieren wir die Aus-
dauer und Koordinationsfähigkeit. Alle unsere Aerobic-Lektionen 
beinhalten nach dem Herz-Kreislauftraining ein Workout, in dem 
die wichtigsten Muskelgruppen gekräftigt werden.

   Power-Low-Aerobic
Diese spezielle Aerobic-Lektion fi ndet grundsätzlich im gelenk-

schonenden Low-Impact-Stil statt. Der Power-Teil umfasst aber im 
Gegensatz zu Low-Impact leichte Sprungelemente. Der anschlies-
sende Kräftigungsteil beschränkt sich auf Bauch, Beine und Po.

   Mixed-Impact-Aerobic
Mixed-Impact-Aerobic beinhaltet die beiden Stilarten Low-

Impact und High-Impact. 

     Dance-Aero
In diesen Aerobic-Formen besteht der Ausdauerteil aus Low-

Impact- und High-Impact-Elementen im tänzerischen Stil. Mit 
zusätzlichen Armbewegungen werden spielerisch längere Schritt-
kombinationen erarbeitet.

   Step
Intensives Workout mit höhenverstellbaren Step-Plattformen.

     Mixed & Tone / Step & Tone
Mixed & Tone beinhaltet die beiden Stilarten Mixed-Impact 

und Bodytoning. Step & Tone beinhaltet ein intensives Training auf 
dem höhenverstellbaren Step und Elemente des Bodytonings.

   Schwinn-Cycling
Schwinn-Cycling ist das umfassende Indoor-Cycling-Programm 

(Velo). Es wird in der Gruppe zu mitreissender Musik trainiert. Das 
effi ziente Ausdauertraining wird in vorgegebenen Trainingspuls-
Zonen durchgeführt. Die Inhalte gehen von Low End Endurance 
über Intervall- und Hill- bis zu Competition-Trainings. Für ein effi zi-
entes Training muss eine eigene Pulsuhr mitgebracht werden.

   Kick-Power
Kick-Power ist eine Kombination aus verschiedenen Elementen 

aus dem Kampfsport (Teakwondo, Karate und Kickboxen). Diese 
Trainingsform in der Gruppe bietet allen Teilnehmer/innen die 
Möglichkeit, bis an die persönliche Leistungsgrenze vorzustossen, 
gemeinsam Spass zu haben und die Willenskraft zu stärken.



 Körper und Geist
Hier fi nden Sie innere Ruhe und Kraft.

  Rücken- und Vital-Gymnastik
Vermittlung anatomischer und physiologischer Kenntnisse über 

den Haltungsapparat des Menschen. Bewusstes Erarbeiten einer 
verbesserten Haltung und eines besseren Körpergefühls durch ge-
zielte Mobilisation und Stabilisation der Wirbelsäule.

  Yoga/Power Yoga
Yoga ist eine Methode, die auf der altindischen Philosophie 

basiert. Die Power-Yoga-Stunden beinhalten ein zentrierendes, 
dynamisches Aufwärmen mit kräftigenden Yogastellungen, ak-
tive Dehnungen und Kräftigung der ganzen Körpermuskulatur – 
dynamisch, fl iessend und mit viel Power. Im Chi-Yoga sanfter 
und feiner. Optimale Körperbewusstseinsschulung mit Balance- 
und Gleichgewichtsübungen. Das Ziel der Yoga-Stunden ist 
die Harmonisierung von Kraft, Beweglichkeit, Aufmerksamkeit, 
Disziplin, Entspannung und Konzentration.

  Pilates
Das gezielte Training für den Rumpfbereich kräftigt die tief 

liegenden stabilisierenden Muskeln. Unter klarer Bewegungsan-
leitung werden Beckenboden, Bauch und Rücken zu einem Kraft-
zentrum aufgebaut. Dabei wird das Gewebe gestrafft und die Figur 
verbessert. Für einen knackigen Po, straffe Beine und eine anmu-
tige Haltung.



  Trainieren und entspannen im Wasser
Hier erhält Ihre Gesundheit Auftrieb.

   Aqua-Fit (Verlangen Sie die Spezialbroschüre Aqua-Fit)

Aqua-Fit ist ein speziell entwickeltes Fitnesstraining im 
Wasser. Dabei werden die Konditionsfaktoren Kraft, Ausdauer, 
Beweglichkeit und Koordination durch motivierende Trainings-
formen gefördert. Die positiven Wirkungen des Wassers werden 
voll ausgeschöpft.

  Aqua-Well (Verlangen Sie die Spezialbroschüre Aqua-Well)

Aqua-Well ist ein speziell entwickeltes Fitness- und Ent-
spannungstraining im warmen Wasser. Die positiven Wirkungen 
des Wassers (Auftrieb, Wasserwiderstand und Wasserdruck) 
werden voll ausgeschöpft. Dank diesen Eigenschaften des 
Wassers ist Aqua-Well eine besonders wirkungsvolle Art von 
Fitness training.



 Kraft
Hier machen Sie eine gute Figur.

 Bodytoning / Bauch, Beine, Po
Nach dem Aufwärmen werden im Hauptteil die verschie-

denen Muskelgruppen, in «Bauch, Beine, Po» die Problemzo-
nen, zum Teil mit Hilfe von kleinen Zusatzgewichten (Hanteln/
Tubes/Body-Bars etc.), gekräftigt. Die zielgerichteten Übungen 
werden dadurch noch intensiver.

 Muscle-Pump

Das anspruchsvolle Ganzkörpertraining wird mit einer spe-
ziellen Langhantel (SZ-Hantel) mit variablen Gewichtsscheiben 
ausgeführt. Dieses Power-Workout kräftigt, konditioniert, formt 
und defi niert unseren Körper. 

    Mixed & Tone / Step & Tone (siehe Kurse Herz-Kreislauf)

   Power Balance

Power Balance trainiert Herz-Kreislauf, Balance, Koordina-
tion, Kraft und Beweglichkeit. Mit Hilfe des T-Bow‘s wird der 
Bewegungsradius für ein effektives Rumpftraining erhöht, die 
Wirbelsäule gestreckt und Rückenverspannungen gelöst. Das 
gezielte Balancetraining stabilisiert die Gelenke und gibt Sicher-
heit bis ins hohe Alter.

Weitere Spezialkurse in ausgewählten Fitnesspaks
 Zusätzlich zu den im Flyer beschriebenen Kursen fi nden 
Sie weitere Spezialkurse in unserem Angebot wie Taiji, Nia, 
Beckenboden-Training usw. 
Detailierte Kursbeschriebe auf www.fi tnesspark.ch/zh/kurse

Aufbau der Lektionen
In unseren Kursen wird mit einem aufbauenden System 

gearbeitet. Wir unterscheiden A-, B- und C-Wochen (je zwei 
Wochen). Der Schwierigkeitsgrad wird von den A-Wochen 
bis hin zu den C-Wochen kontinuierlich gesteigert. Die aktu-
elle Woche ist auf den Plänen vor unseren Kursräumen und 
im Web ersichtlich. Von diesem System ausgenommen ist 
das Schwinn-Cycling. Welches Streckenprofi l im Schwinn-
Cycling jeweils gefahren wird, steht auf dem spe ziellen 
Schwinn-Cycling-Kursplan vor unseren Kursräumen.

Info für Kursteilnehmende
Wir bitten Sie, in allen Kursräumen dämpfende Trainings-

schuhe zu tragen und ein Handtuch mitzubringen.



  www.fi tnesspark.ch   Milandia Greifensee
 Grossried
8606 Greifensee

 Tel. 044 905 66 33

 Münstergasse
Blaufahnenstrasse 3
8024 Zürich

Tel. 044 259 81 81

  Puls 5
 Giessereistrasse 18
8005 Zürich

 Tel. 044 279 10 00

   Regensdorf
 Im Zentrum
8105 Regensdorf

 Tel. 044 871 90 60

  Stockerhof
 Dreikönigstrasse 31a
8027 Zürich

 Tel. 044 206 50 50

K U R S P L A N
Alle Kurse auf einen Klick: 
www.fi tnesspark.ch/zh/kurse
oder www.fi tnesspark.ch > Ihr Park > Kurse

 1  Verschiedene Anzeigemöglichkeiten 
 nach Tag, Woche, Kurs oder Park
 2 Kurse mit Angaben über Instruktor, Zeit, 
 Dauer, Ort und Kurzbeschreibung
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 3  Die Symbole beschreiben den Haupt-
 inhalt der Lektionen.
  Herz-Kreislauf    Körper und Geist    
  Kraft    Koordination    Technik
 * auch für Einsteiger/innen

3

Herzlich willkommen!
Montag bis Freitag 800– 2200 Uhr, Samstag und Sonntag 900– 2000 Uhr
Stockerhof: Montag bis Freitag 6 30 –2200 Uhr
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