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Liebe ELIXIA Freundinnen und Freunde,

der Frihling hat uns mit seinen warmen Sonnenstrahlen willkommen geheilen und uns
ermutigt, unsere Fitnessziele mit frischem Elan zu verfolgen. Nun da der Mai vor der Tur
steht, laden wir euch ein, gemeinsam mit uns den nachsten Schritt auf dem Weg zu einem
gestinderen und starkeren Selbst zu gehen. In diesem Monat erwarten euch spannende neue
Kurse, inspirierende Events und aufregende Herausforderungen, die euch dabei
unterstiitzen, eure Grenzen zu Uberwinden und eure Ziele zu erreichen. Lasst uns
gemeinsam in einen aktiven und energiegeladenen Mai starten!

Viel Spal beim Lesen,
winscht das ELIXIA-Team Wilmersdorf!

Mai

Geanderte Offnungszeiten

Nittwoch, Maifeiertag 01.05.14 09:00-11:00
Donnerstag, Christi Himmelfahrt  09.05.14 09:00-11:00
Montag, Pfingstmontag 10.05.14 09:00-11:00

Die Kinderbetreuung wird an diesen Tagen von 09:00-15:00



https://amxe.net/tcq6tis7-m1do6plg-lkt6f682-u83
https://amxe.net/tcq6tis7-m1do6plg-lkt6f682-u83

geoffnet sein
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Wir freuen uns, euch mitteilen zu kénnen, dass wir ab dem 01.06.2024 eine neue und
verbesserte App fir unseren Club einfihren werden! Die neue App bietet zahlreiche Vorteile
und Funktionen, die dein Training und deine Mitgliedschaft bei uns noch angenehmer
gestalten werden.

In der Ubergangsphase im Mai hast du die Méglichkeit, die neue App kennenzulernen und
dich mit den neuen Funktionen vertraut zu machen. Unsere Mitarbeiter im Club stehen dir
dabei gerne zur Seite und beantworten alle deine Fragen.

Ab dem 01.06.2024 wird die alte App abgeschaltet, daher bitten wir dich, rechtzeitig auf die
neue App umzusteigen, um weiterhin alle Services und Angebote nutzen zu kénnen.

Wir sind Uberzeugt, dass die neue App dein Trainingserlebnis bei uns noch besser machen
wird und freuen uns darauf, gemeinsam mit dir in eine neue Ara des digitalen Trainings zu

starten!

Bei Fragen oder Unterstlitzungsbedarf zdgere nicht, auf unsere Mitarbeiter im Club
zuzugehen - wir helfen dir gerne weiter.

<<<< hier klicken

<<<< hijer klicken
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ELIXIA

Health & Wellness Group

Der Sommer steht vor der Tir und wir haben eine besondere Aktion fiir euch! Empfehle uns
erfolgreich an Freunde, Familie oder Kollegen und sichere dir ein Bonusguthaben von bis zu
50€ auf dein ELIXIA Konto.

So funktioniert es:

1. Empfehle uns an deine Kontakte und teile deine Begeisterung fuir ELIXIA.

2. Dein Kontakt meldet sich bei uns an und gibt deinen Namen als Empfehlungsgeber an.

3. Bei erfolgreicher Anmeldung erhéltst du ein Bonusguthaben von bis zu 50€
gutgeschrieben.

Nutze diese Gelegenheit, um gemeinsam mit deinen Liebsten fit und aktiv durch den Sommer
zu starten. Teile deine Erfahrungen mit anderen und profitiere von unserem attraktiven
Bonusprogramm.

Die Aktion lauft bis 31.05.2024, also zbégere nicht, deine Empfehlungen weiterzugeben und
dir dein Bonusguthaben zu sichern.

Bei Fragen stehen dir unsere Mitarbeiter im Club gerne zur Verfligung.
Wir freuen uns auf einen aktiven und motivierten Sommer mit euch!
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Salsation Special
mit Elisa

In Studio 1

11.05.2024-
von 16:00-18:00

2 3 5€ pro Mitglied und 15€ fiir Gaste
’ (direkt bei der Anmeldung)
.~/ Anmeldung ab sofort an der Rezeption

V¥

Neben unserem letzten Thema "MERAKI" (ein griechisches Wort) ist auch "UBUNTU" (aus
der afrikanischen Bantusprache) ein zentraler Bestandteil der Philosophie von Saltsations. Es
verkorpert Mitgefiihl, Gegenseitigkeit, Wirde und Menschlichkeit. Ziel ist es, Gemeinschaften
zu schaffen, die von Gerechtigkeit und gegenseitiger Fiirsorge gepragt sind. Diesem Thema
werden wir uns in unserem kommenden Kursspecial widmen.

Ort: Studio 1, Elixia Wilmersdorf

Wann: 11.05.2024 von 16-18 Uhr
Preis: 5 EUR p.P. fur Elixia Mitglieder und 15€ fir Externe

Anmeldung ab sofort an unserer Rezeption

Groove Special
mit Carlotta

In Studio 4

25.08.2024:
von 16-17 Uhr

Anmeldung ab sofort an der Rezeption

Aufgrund der Uberwaltigenden Nachfrage freuen wir uns, euch ein ganz besonderes Event
ankindigen zu koénnen: Unser kostenfreies Groove Kursspecial mit unserer talentierten
Trainerin Carlotta! Am 25. Mai 2024 habt ihr die Chance, euch von Carlottas mitreiRender



Energie und ihrer Leidenschaft fir Bewegung mitreil3en zu lassen. Taucht ein in die Welt des
Groove und lasst euch von den rhythmischen Beats inspirieren, wahrend ihr euch durch eine
dynamische Tanzsession bewegt. Dieses Special ist eine einmalige Gelegenheit, euren
Korper zu aktivieren und euren Geist zu befreien. Sichert euch euren Platz fir dieses
unvergessliche Erlebnis und tanzt mit uns am 25. Mai!
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NEUE SPINNING BIKES
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Ab Mai wird es bei uns auf der Flache sowie im Cycling-Studio brandneue Spinning Bikes
geben. Die neuen technischen Mdglichkeiten mit den Bikes mdchten wir mit euch zusammen
austesten und erleben. Deswegen starten wir ab Mai ein kleines Rennen. Fur genauere Infos
kénnt ihr gerne unsere Trainer auf der Flache ansprechen und fragen.

* Kuksplananderungen ab Mat

Wir méchten euch (iber einige kleine Anderungen in unserem Kursplan ab Mai informieren.
Der beliebte BodyArt Kurs mit Anna-Maria wird ab dem 16.05. am Donnerstagmorgen von
8:00 bis 8:55 Uhr ins Studio 2 stattfinden.

Ihr habt nun die Moglichkeit, eure Woche mit einer kraftvollen BodyArt Session zu beginnen
und euch optimal auf den Tag einzustimmen.



Um immer auf dem neuesten Stand zu sein, empfehlen wir einen Blick in unseren aktuellen
Kursplan zu werfen. Wir freuen uns darauf, euch weiterhin in unseren Kursen begrif3en zu
dirfen und euch auf eurem Fitnessweg zu begleiten!

Ab Samstag, dem 04.05., bieten wir einen ,Atmemfluss“-Kurs mit Hardy von 13:30 bis 15:00
Uhr in Studio 1 an - mit Ausnahme des 11.05. und 18.05. - danach findet der Kurs wieder
regelmafig jeden Samstag statt.

Ab dem 17.05. bieten wir zusatzlich am Freitag Rickenfit mit Leonie von 11:30 bis 12:20 Uhr
an. Des Weiteren haben wir neue Kurse im Angebot:

- Salsation am Montag von 18:30 bis 19:30 Uhr in Studio 2 mit Elisa.

- Tischtennis Techniktraining am Sonntag von 15:45 bis 16:45 Uhr in Studio 2 mit Karl.

- Zusatzlich bieten wir einen weiteren ELIXIA X Point am Donnerstag von 18:00 bis 19:30 Uhr
auf der Trainingsflache an, ebenfalls mit Karl.

Des Weiteren erfolgt eine Umstrukturierung der Kurse am Samstag ab dem 18.05.:
- Stronglethics von 09:45 bis 11:30 Uhr in Studio 4.

- Neuer Kurs: Aerobic Dance von 11:15 bis 12:15 Uhr in Studio 1 mit Ines.

- BodyShape von 11:35 bis 12:25 Uhr in Studio 4 mit Elisa S.

- Pilates von 12:30 bis 13:20 Uhr in Studio 1 mit Elisa S.

Wir freuen uns auf eure Teilnahme und euer Engagement!
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Wir freuen uns euch mitteilen zu kdnnen, dass unser Garten wieder auf Vordermann gebracht
wurde und nun strahlend bereit ist, die Sommerzeit zu begrifien!

Nach intensiver Pflege und liebevoller Aufmerksamkeit erstrahlen unsere Blumenbeete in
bunten Farben und unsere Straucher sind am Blihen. Egal ob ihr euch nach einem sonnigen
Platzchen sehnt, um ein Buch zu lesen, oder einfach nur nach einem Saunagang entspannen
wollt - unser Garten bietet den perfekten Rahmen fir ruhige Momente im Freien.

Wir freuen uns darauf, euch bald in unserem strahlenden Garten willkommen zu heien!
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Der Sommer riickt ndher und es ist Zeit, sich auf die warmen Tage vorzubereiten. Mit diesen
funf effektiven Ubungen kannst du deine Fitness steigern und deinen Korper fir die
Strandzeit starken:

1. Kniebeugen (Squats): Kniebeugen sind eine der besten Ubungen, um deine Beine,
Gesalfmuskulatur und deinen unteren Ricken zu starken. Beginne mit den Fif3en
schulterbreit auseinander, senke deinen Kérper, als ob du dich auf einen unsichtbaren Stuhl
setzen wurdest, und driicke dann durch die Fersen, um wieder aufzustehen. Wiederhole die
Bewegung fir drei Satze von jeweils 10-15 Wiederholungen.

2. Liegestitze (Push-Ups): Liegestitze sind eine groRartige Ganzkérperibung, die deine
Brust-, Schulter-, Trizeps- und Rumpfmuskulatur trainiert. Beginne in einer hohen Plank-



Position mit den Handen etwas weiter als schulterbreit voneinander entfernt. Senke deinen
Korper ab, bis deine Ellenbogen etwa im rechten Winkel gebeugt sind, und driicke dann
zurlck in die Ausgangsposition. Fuihre drei Satze von 8-12 Wiederholungen durch.

3. Ausfallschritte (Lunges): Ausfallschritte sind ideal, um deine Beinmuskulatur zu kraftigen
und die Stabilitat deiner Core-Muskulatur zu verbessern. Stehe aufrecht, mache einen
grol’en Schritt nach vorne und senke deinen Korper, bis beide Knie einen rechten Winkel
bilden. Driicke dann durch die Ferse des vorderen Fulies, um wieder in die Ausgangsposition
zurlckzukehren. Wiederhole die Bewegung abwechselnd fur drei Satze von 10-12
Wiederholungen pro Bein.

4. Plank: Die Plank ist eine effektive Ubung, um deine Rumpfmuskulatur zu starken und
deine Korperstabilitat zu verbessern. Beginne in einer Liegestltzposition, aber stiitze dich auf
deine Unterarme statt auf deine Hande. Halte deinen Korper in einer geraden Linie vom Kopf
bis zu den Fersen und spanne deine Bauchmuskeln fest an. Halte die Position fir 30-60
Sekunden und wiederhole fur drei Satze.

5. Burpees: Burpees sind eine intensive Ganzkdrperibung, die Ausdauer, Kraft und
Koordination erfordert. Beginne im Stehen, springe hoch, dann geh in eine
Liegestutzposition, flihre eine Liegestiitze durch, springe zurlick in die Kniebeugenposition
und springe dann explosiv nach oben. Fiihre so viele Burpees wie moglich in 60 Sekunden
durch und wiederhole fur drei Satze.

Integriere diese fiinf Ubungen in dein Trainingsprogramm, um dich optimal auf den Sommer
vorzubereiten und deinen Korper fit und straff zu machen. Wenn du Unterstitzung beim
Erlernen der Ubungen benétigst oder sie in deinen Trainingsplan integrieren mochtest,
vereinbare gerne einen persénlichen Termin mit einem unserer Trainer an der Rezeption. Mit
Engagement und Ausdauer wirst du bereit sein, den Sommer in vollen Ziigen zu geniefRen!
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ELIXIA Hellersdorf ELIXIA Lichterfelde ELIXIA Wilmersdorf
Heidenauer Str. 26 Lankwitzer Str. 19-24 Prager Platz 1-3
12627 Berlin 122089 Berlin 10779 Berlin
+49 30 992 776 00 +49 30 274 902 70 9 30 854 068 00
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info.hellersdorf@elixia.de info.lichterfelde@elixia.de info.wilmersdorf@elixia.de



Weitere Informationen verdéffentlicht ELIXIA regelmaRig Gber den , Uber
oder auf (dort bitte den jeweiligen Club auswahlen).

Haben Sie keinerlei Zugriff auf das Internet? Alle Neuigkeiten und Informationen hangen

auch immer am Eingang der Vitalclubs aus.
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