FINDE DEINE KURSE I

L e e

a4 Aerobic REHA-Sport
istein Ausdauertraining, das neben \st ein vom Arzt verordneter Rehabilitations-/
Kondition alle natiirlichen Bewegungen . e Aufbaukurs nach Krankheit oder Verletzung.
g des Korpers fordert und so den eigenen Fasnentrammg Jeder Reha-Kurs findet unter Aufsicht von
Karper belebt. Als Faszie bezeichnet man eine Hiillschicht aus qualifizierten {Ibungsleitern statt.
Bindegewebe, die einzelne Muskeln, Muskelgruppen
oder ganze Korperabschnitte umgeben kann. Sie
Bauchki“er konnen verkleben, verhrten und somit Bewegungs- Ru ckenfit
n einschrankungen und starke Schmerzen verursachen. ) .
Der Kurs fiir eine starke Bauchmuskulatur! Gezieltes Faszientraining dient der Vorbeugung ist das Training fir einen starken und gesunden
und lindert die Beschwerden. Riicken. Trainiert wird vorwiegend die Riicken-
muskulatur. Aber auch die Bauchmuskulatur wird
Bodyforming dran glauben mssen-
Das Training zur Kréftigung und Straffung Geefit
des gesamten KOrpers- Trainiert werden Geefit ist ein Kursformat fr jedermann egal Stretching
die Riickenmuskulatur ob jung, ob alt. Es handelt sich um ein Aus- ) . ;
hiedenen dient der Mobilisierung und Dehnung des Korpers
um die allgemeinen Bewegungsabléufe wieder

= Arme und Schultern,

und natiirlich Beine, dauertraining bei dem Zu versc

Rhytmen getanzt wird.
Y d vollstindig austiben und im Alltag mit einbeziehen

zu kGnnen. Hierdurch werden inshesondere
Verspannungen gelost.

Bauch und Po.

= )
Bodystep
trainiert nicht nur das Herz-Kreislauf- System oder Bodypump
%‘E *uskelkr?f:‘,‘sor:idg_rn ;erbz_sserfc au?bhgnzgr ist ein besonders effektives Krafttraining! Fiihle
ythmusgeful Ut je Koordinationsfani el dich wohl mit deinem Korper durch die Kraftigung Zumba

Die flieRenden, natiirlichen Bewegungsabléufe von Armen, Rumpf, Gesa und Beine. . s i
Mit |ateinamerikanischen und exotischen
Rhythmen aus Salsa, Merengue, Calypso und

“H up g [_iie Bewegung w R iyl lder ML!.Sik. sosl (fidr max. 15 Kursteilnehmer)
fiir ein spabiges Trainingserlebnis, ermoglichen
Stressabbau und eine Steigerung des emotionalen Flamengo wird der Korper gestrafft.
Wohlbefindens. n Kurse sind fiir JEDEN, egal
Power (HlT) ob jung oder alt, Mann oder Frau, Anfanger oder
ist ein Workout wobei dein Kérper enorm ins Fortgeschrittene geeingnet! Denn durch
selbststandige und individuell angepasste

schwitzen gelangt aufgrund von verschiedenen
,,Verschnaufpausen", ist es jedem Einzelnen

Alle angebotenel

pamamn  BOP
Intensives und gezieltes Training zur Kraftigung und intensiven Belastungsvarianten-
miglich, am Trainin teilzunehmen!
und Festigung der ,,Prob!emzonen"! Aber auch g p
T ] die tibrige Muskulatur wird nicht vom Training
ausgeschlossen.
-]

UNSERE OFFNUNGSZEITEN
KU

MO.-FR. 06:00

: : - 00:00 U
?A.&SO. 08:00 - 22:00 UE;
EIERTAGS 09:00 - 21:00 Uhr
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KURSPLAN FITNESS [
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5

. : Bauch-Beine-Po j : Ausdauer
s = 09:00 - 10:00 Uhr : 08:30 - 09:30 Uhr : 09:00 - 09:30 Uhr : 10:00 - 11:00 Uhr
55 ’ ’ ’ 5 ' 5 :
E 5 Bauchkiller Reha W : Bodypump : Bodyforming
B e 10:00- 10:30 Uhr 10:00 - 11:00 Uhr 09:30 - 10:00 Uhr : 09:30 - 10:30 Uhr : 11:00 - 12:00 Uhr
= o 1 1 1 1 ! 1 i
= 8 : : : : R : !
— 10:30- 11:00 Uhr : 10:00- 11:00 Uhr . 10:30 - 11:00 Uhr . :
------------------
= : : | Reha | : : : | e |
= : : 16: SR Ubr ' ] ] 11:00 - 12:00 Uhr
o= 1 1 : : ! : 1
wn 1 - 1 1 : :
S . : Bauchkiller : : ] ] m
= 2 : 17:30 - 18:00 Uhr I : ] I 12:00 - 13:00 Uhr
= = i j : : - :
E = ' - . 1 *1 Mal im Monat
= : Bodypump W Bauch-Beine-Po Bodyforming : Zumba Special
= = : 18:00 - 13:00 Uhr 18:00 - 18:30 Uhr 18:00 - 19:00 Unr 18:00 - 19:00 Unr : Bl fushang)
o 2 : : ' : e : :
gs | | | Stretching_| : Bauchkiller : :
ENE : : 18:30 - 19:00 Uhr I 19:00 - 19:30 Uhr I !
S : : : : i : :
2 1 1
ZUMBA Bodypump Bodystep : !
19:00 - 20:00 Uhr [ 19:15 - 20:15 Uhr | 19:00 - 20:00 Uhr 19:00 - 20:00 Uhr 18:00 - 19:00 Uhr : :
' : : ; : -
: ] ] * 2 Mal im Monat ] i
ZUMBA , , (Siehe Aushang) ! '
1 1 1 1 !
20:00 - 21:00 Uhr | 20:15 - 21:15 Uhr | . ; . . :
A A : g : A :
Anderungen am Kursplan bleiben vorbehalten. Voraussetzung fiir die Kursdurchfiihrung sind 5 Teilnehmer!
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