giiltig ab dem 12.03.2018

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
09:30 - 10:30 09:30 - 10:30 9:00 - 09:30 9:00 - 10:00 10:00 - 11:00
Wirbelsaulen Wirbelsaulen- Wirbelsaulen Wirbelsaulen Wirbelsaulen
gymnastik gymnastik gymnastik gymnastik gymnastik
10:30 - 11:30 10:00 - 11:00 10:30 - 11:30 9:30 - 10:00 10:00 - 11:00 11:00 - 12:00 10:00 - 11:00
Body Shape Wirbelsiulen- Body Shape Gesunde FiiBe Deep Work Gesunde Gelenke + BodyShape
Y p gymnastik Y p P FiiBe y>hap
11:30 - 12:30 11:00 - 12:00 11:30 - 12:00 ;?ogloemllr?:’n 11:00 - 12:00 12:00 - 13:00 11:00 - 12:00
Combo Dance ® Yoga Stretch X- Press . Pilates B.O.P. Fitnessboxen
Training
11:00 - 12:00 13:00 - 14:00 11:00 - 12:00
Yoga ZUMBA Cross Training
12:00 - 13:00
Yin Yang Yoga
17:00 - 18:00 17:00 - 18:00
Wirbelsaulen Wirbelsaulen
gymnastik gymnastik
18:00 - 19:00 18:00 - 19:00 17:00 - 18:00 18:00 - 19:00 \}Vnggls;usle(:?
B.O.P Langhantel Workout Pilates Zumba R
gymnastik
19:00 - 20:00 19:30 - 20:30 18:00 - 19:00 19:00 - 20:00 18:00 - 19:00
Tae Bo Cross Training B.O.P Cross Training B.O.P.
20:00 - 21:00 19:00 - 20:30 19:00 - 20:00 19:00 - 20:00 19:00 - 20:00
ZUMBA Krav Maga Zumba Pilates Latin Rhythmen
21:00 - 21:30 20:30 - 21:30 20:00 - 21:00 20:00 - 21:00
Six Pack Fitnessboxen Zumba Step Step Aerobic
Kurserlauterungen
Combo Dance ®: Cross Training: .
_Body Sr_lape. Verbindet Fitness & Choreografie in intensives . De_epWorI_(._ Fltness_l_:oxen.
Ein athletisches, Form von kleinen funktionelles intensives Training Ganzkorper-
B.O.P: unkompliziertes, mit dem eigenen Workout, das

abwechslungsreichenKombinationen,

Zirkeltraining mit

Schwerpunkt auf anstrengendes . . Korper - Elemente des
Bauch, Beine und nd einzigartiges Wl P T I I I T SR W) Verbindun Aerobic mit
uch, u u gartig Tanz im Vordergrund steht. Entfihrt Ausdauer- INau 9
Po Workout voller ; p zwischen Kampfsport-
Enerdie erwartet wird man in alle Tanz- & elementen am Anspannung und Technicken
9 Stilrichtungen und es ist besonders Cross Training P ung u .
Euch! " " . Entspannung verbindet
fir Anfanger geeignet. Turm.
Gesunde Gelenke: .
Durch gezielte Krav Maga: Langhantel Latin Rhythms:
Kréftigung dieser ist das taktische israelische Workout: Eine Kombination | Problemzonen Pilates:
M”“”'ﬁ;‘;re'r;’f;;?de" & Selbstverteidigungs- und Ein abwechslungs- | MEnrerer Rhythlme”' Training: Kombination aus
Fehistellungen und Nahkampfsystem mit dem Ziel mit reiches Ganz- énf'b;”gaiﬁ:g Gezieltes Dehn und
Schmerzen allen Arten von Gewalt und Angriffen | koérpertraining mit Sambal Mambo " | Krafttraining mit | Kréftigungsiibung
Gez‘.f;tse"zlf’;t;‘ﬁ;'der umzugehen, d.h. sie zu vermeiden, zu| Elementen aus dem Cha Cha Cha, ! dem eigenen en fiir Kérper und
g ol g beseitigen oder sich gegen sie zu Ricken- und Herz- Rumba, Conga, Korpergewicht Geist
neues Geh und verteidigen. elelenEuelle Merengue usw.
Laufgefthl
o i Wirbelssulen- 093 ZUMBA &
Six Pack: Step Aerobic: | Stretch X-Press: e gymnastik: EREIIENE ZUMBA Step:
) . S Das funktionelle . Ubungen in "
Als Schwerpunkt | Ein dynamisches Wichtig & Groun-Fitness Ein altersunab- Verbindung mit Bewegung und
wird hier der Trainig zur wohlverdient, p : hangiges, Stretching, Meditation SpaB haben"
. . . . Workout mit . - L ;
Bauch im Steigerung deiner gezielte Kampfsport- intensives Training| und Atemtechnik Tanz aus
Vordergrund Ausdauer & Dehnung aller pisport der wirbelsaulen- |YinYang Yoga: Starkt|  Flamenten von
teh Koordinati Muskel elementen, Kicks titzend die Muskulatur, Aerobi d
stehen. oordination uskelgruppen und Punches stliitzenden Kondition und das erobic unc
Muskulatur. Intervalltraining

Bindegewebe




