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Rückgrat Alter Zollhof  
Güterhallenstr. 11
79106 Freiburg
Tel: 0761-38690990
www.rueckgrat-freiburg.de

Rückgrat Stühlinger 
Klarastraße 100
79106 Freiburg
Tel: 0761-156480-0
www.rueckgrat-freiburg.de

Rückgrat ZO
Schwarzwaldstr. 78c
79117 Freiburg
Tel: 0761-7076480
www.rueckgrat-freiburg.de

Die Rückgrat Kurspläne in Freiburg

RÜCKGRAT
Sport & Gesundheit

Mit einer Mitgliedschaft im Rückgrat Freiburg das gesamte Kursangebot nutzen*:

 
BODYPUMP!
Das effektive Langhantelprogramm. Es 
bringt Ihren Körper in Form, verbessert 
effektiv Ihre Kraftausdauer und steigert 
die Fettverbrennung . Es ist perfekt für 
Frauen und Männer, die mit etwas 
Krafttraining das persönliche 
Trainingsprogramm optimieren möchten. 
BODYPUMP ist einfach zu erlernen und 
ist garantiert ohne Schrittkombinationen.    

Kundalini-Yoga
Sie suchen nach einer Energiequelle, 
die gegen Stress hilft und ihre 
Lebenskraft stärkt? Dann versuchen 
Sie es mal mit Kundalini („energetische 
Kraft").  Wichtiger Bestandteil sind die 
vielen intensiven Atemübungen. So 
pumpt man sich quasi mit neuer 
Energie voll. 

Hatha Yoga
Ist eine Möglichkeit, Körper und Geist 
zur Ruhe kommen zu lassen, und 
durchzuatmen. Sie bestimmen selbst, 
wie intensiv sie eine Übung gestalten 
und sie bleiben in ihrem natürlichen 
Bewegungsfluss. Keine Akrobatik. Keine 
Verrenkung. Wohlgefühl im eigenen 
Körper.

Feldenkrais 
Eine sanfte, zugleich sehr wirkungsvolle 
Methode mit dem Ziel, die eigenen 
Körperbewegungen bewusst zu 
machen und zu steuern. Falsche 
Bewegungsmuster sollen durch 
Selbstbeobachtung erkannt und durch 
neue Abläufe ersetzt werden. Unter 
Anleitung unserer Feldenkrais-Lehrer 
üben Sie die entspannten 
Bewegungungen. 

Eutonie
Eutonie lässt sich mit "Wohlspannung" 
übersetzen. Bei der eutonischen Arbeit 
geht es aber nicht darum, "sich zu 
entspannen", sondern um die 
Erarbeitung eines auf die jeweilige 
Situation abgestimmten 
Spannungszustandes des Körpers.  
Ziel ist im Alltag seinen eigenen 
Rhythmus zu finden und zu mehr 
Ausgeglichenheit zu kommen.

Bitte zu den Stunden warme 
Kleidung zum überziehen und 
ein großes Handtuch als 
Unterlage mitbringen.	

Herz-Kreislauf Training Straffung / Figur Entspannung & Ausgleich

Entspannung & Ausgleich

Box-Fitness
Das schnörkellose Konditionstraining. 
Box- und Kickelemente werden mit 
einfachen Schritten verbunden.

Cardio
Variantenreiches Herz-Kreislauf -Training. 
Bitte beachten Sie die Ankündigungen 
unter www.rueckgrat-freiburg.de oder auf 
den Aushängen

Fat Burner
In dieser Stunde wird die Fettver-
brennung gesteigert, der Kalorienver-
brauch erhöht und das Herz trainiert.

Indoor Cycling 
Spaß auf dem Bike! Der Wechsel zwischen 
verschiedenen Fahrtechniken trainiert Ihr 
Herz, verbrennt jede Menge Kalorien und 
strafft insbesondere Ihre Beinmuskulatur. 
 ACHTUNG: Reservieren Sie sich bitte 
am Tag Ihrer Indoor-Cycling-Stunde an 
der Rezeption ein Rad (ab 9.00h auch 
telefonisch möglich).

STEP
Intensives Herz-Kreislauftraining mit 
Muskelaufbau (besonders Beine und Po) 
durch auf- und absteigen auf eine höhen-
variable Plattform. Verbrennt Kalorien.

Zumba
„FUN AND EASY TO DO“ ! Spaß an  
heißen lateinamerikanischen und exoti-
schen Rhythmen bei einfachen 
Bewegungen.  

Aerobic
Einzigartige Mischung aus intensiven 
Herz-Kreislauf-Training, Musik und 
Gruppendynamik. 

Fit Mix
Trainieren Sie in einer Stunde Ausdauer, 
Kraft und Beweglichkeit.
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Wirbelsäulengymnastik
Effektive Gymnastik zum Ausgleich  
muskulärer Dysbalancen.

Wirbelsäule & Relax
Tonus regulierendes Training. Muskel-
Beweglichkeitstraining bei Problemen im 
Bereich Nacken, Schulter, Rücken und 
Knie. Zum Ausgleich muskulärer 
Dysbalancen. Mit abschließender 
Entspannungsübung. 

Ashtanga Yoga
Wenn Sie die körperliche Heraus- 		
forderung suchen, ist Ashtanga- Yoga die 
ideale Trainingsform. Zum Ashtanga 
sollten Sie eine gute Kondition mitbrin-
gen, denn man ist 90 Minuten ständig in 
Bewegung.  

Ashtanga Yoga – Mysore
Freies Üben für Einsteiger und 
Fortgeschrittene

Vinyasa Yoga
Vinyasa Yoga ist eine moderne 
Hathayogaform, die aus dem Ashtanga 
Yoga entstanden ist. Körperübungen 
(Asanas) werden mit dem Atem synchro-
nisiert, länger gehalten und immer wieder 
in neuen Abfolgen miteinander verbun-
den. Dabei sind die Bewegungsabläufe 
fließend, dynamisch und entspannend 
zugleich. 

Iyengar Yoga / RG Yoga
Hier kann jeder mitmachen und von den 
Übungen profitieren - unabhängig von 
Alter, Können und Kraft. Um den Körper 
stets in die optimale Position zu bringen, 
werden die verschiedensten Hilfsmittel 
eingesetzt wie etwa Klötze, Decken, 
Gurte o. Stühle.  Gerade bei Rücken- und 
Knieproblemen ist das von großem 
Vorteil.   

Straffung / Figur 

BOP
Nach einem kurzen Warm-up geht es ran 
an die Problemzonen. Speziell Arme, 
Bauch, Oberschenkel und Po werden 
geformt und gestrafft. Machen Sie sich 
eine schöne Figur!

Pilates
Dieses Ganzkörpertraining kombiniert 
Atemtechnik, Kraftübungen, Koordination 
und Stretching. Wer regelmäßig trainiert, 
bekommt eine tolle Figur und eine 
perfekte Haltung.
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gültig ab 30.5.11
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Betreuungszeiten für den MILON-Zirkel: Mo, Mi, Do 9.00-11.00h u. Mo-Fr 17.00-20.30h 
Metabolic Balance: 2. & 4. Mittwoch im Monat - 18.00h Gruppe - 19.00h Info Abend
Öffnungszeiten: Mo,Mi,Fr 07.00-22.30h - Di, Do 09.00-22.30h - Sa 10.00-20.00h - So 09.00-21.00h
Kinderbetreuung: Mo-Fr 09.00-12.00h - Mo, Mi, Sa15.00-18.00h (entfällt während der Sommerferien) - So 10.00-13.00h 
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Alter Zollhof

Betreuungszeiten für den MILON-Zirkel: Mo, Fr 8.30-11.00h u.  Mo-Fr 17.00-20.30h

Metabolic Balance: Mittwoch - 19.00h Info Abend - 20.15h Gruppen Abend
Öffnungszeiten: 		 Mo,Mi,Fr 07.00-22.30h - Di, Do 08.00-22.30h - Sa, So 09.00-20.30h 
Kinderbetreuung: 	Mo-Fr 09.00-12.30h - Di 16.15-19.30h (entfällt während der Sommerferien) - So 10.00-13.00h

Betreuungszeiten für den MILON-Zirkel: Mo-Fr 17.00-20.30h

Metabolic Balance: 1. & 3. Donnerstag im Monat - 18.00h Gruppe - 19.00h Info Abend
Öffnungszeiten: Mo,Mi,Fr 09.00-22.30h - Di, Do 07.00-22.30h - Sa, So 10.00-20.00h 
Kinderbetreuung: Mo-Fr 09.00-12.00h und So 10-13h


