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HIER IST FUR JEDEN ETWAS DABEL...

FINDE DEINE KURSE

Bauch Attack

Der Kurs filr eine starke Bauchmuskulatur!

Bodyworkout

Ein hochintensives Training zur Kraftigung
und Festigung der Muskulatur des gesamten
[GINES (Figurformung)A Kombination von
Herz-Kreislauf-Training und Kraft-Ausdauer.

Bokwa®

|st ein neues Workout und €in vollig anderer
Zugang zu einem ,Group Fitness"- Programm,
welches sich rasch auf der ganzen Welt verbreitet.
Bokwa®-Teilnehmer tanzen Buchstaben und
Zahlen mit ihren Fiiken, wahrend Sie eine be-
lebende und stichtig machende Herz-Kreislauf
Workout-Routine absolvieren.

BOP

Gonne Dir dieses speziell abgestimmte Gym-
nastikprogramm, bei dem gezielt die Bereiche
Bauch, Beine und Po trainiert werden.

Pilates

starke den Kern Deines Korpers. Dies wird durch
eine Steigerung der Beckenstabilitat und
Erhohung der Unterleibskontrolle erzielt.
Konzentration auf den Kern des Korpers fihrt zu
vermehrt fliissigen und effektiven Bewegungen.
Pilates fordert die Koordination und Kraft genauso
wie eine Verbesserung der Beweglichkeit durch
langsame, kontrollierte Trainingsab\'éufe und
richtiges Atmen.
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Pump & Curl

Das besonders effektive Krafttraining. Stirke
deine Arme, Riicken, Gesal und Beine
gleichzeitig und fiihle Dich wohl und fitin
Deinem kraftvollen Korper.

(Fiir max. 15 Kursteilnehmer)

Riickenfitness

\st das Training filr einen starken und gesunden
Riicken. Trainiert wird vorwiegend die Riicken-
muskulatur, aber auch die Bauchmuskulatur
wird dran glauben miissen.

Reha-Sport

Der von einem Arzt nach Krankheit oder Verletzung
verordnete Rehabilitations- bzw. Aufbaukurs findet
unter Leitung qualifizierter {bungsleiter statt.

Step Choreo

Workout auf dem Stepper mit leichten Schrittfolge-
Kkombinationen. Beim Mix aus Cardio & Choreo
macht das Schwitzen auch doppelt SpaB!

Stretching und Relaxing

Hinter Stretching und Relaxing verbirgt sich
ein Kurs, indem Entspannung mittels Dehn-
und Mobilisationstibungen erreicht werden
soll. Das Dehnen und Stretchen entspannt die
Muskulatur.

OFFNUNGSZEITEN

Strong Nation (HIT)

\st ein musikbezogenes, intensives Intervall-
training ohne Tanzelemente. Es kombiniert
Eigengewichtsl]bungen, Cardio- und Krafttraining,
wobei jeder Schritt exakt auf einen speziellen
Beat abgestimmt ist.

TRX®

Neuentwicklungen aus den USA, mit denen
Kraft, Ausdauer, schnelligkeit, Koordination,
Gleichgewicht und Stabilitat mit dem eigenen
Kprpergewicht trainiert werden.

(Fiir max. 10 Kursteilnehmer)

WBS

Wirhelséulengymnastik - mobilisiert die
Wirbelsaule und stirkt die Muskeln rund um
die Wirbelsaule. Der schmerzfreie Bewegungs:
spielraum vergroRert sich, Halte- und
Bewegungsfunktionen werden besser erfilllt.
Dariiber hinaus werden Gelenke sowie
Bandscheiben entlastet.

Yoga

(=“Einheit’, Harmonie") ist ein sehr altes
Ubungssystem, das sich in Indien in Jahr-
tausenden entwickelte und bewiahrte.

Es umfasst eine Reihe geistiger und
korperlicher Ubungen zur Forderung und
Erlangung von Gesundheit, Wohlbefinden
und Harmonie. ES erweckt schlafende
Fahigkeiten und erweitert das Bewusstsein.

Zumba

Mit lateinamerikanischen und exotischen
Rhythmen aus Salsa, Merengue, Calypso
und Flamenco wird der Korper gestrafft
und gleichzei\ig die Kondition verbessert.

08:00 - 00:00 U
08:00 - 20:00 Uhr
9:00 - 18:00 Uhr

@ 021817577913

@ info@fitnessgym-grevenbroich.de
@fitnessgymgroup

STUDIO GREVENBROICH
WWW.FITNESSGYM-GROUP.DE
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dﬂ; = Bauch Attack Reha-Sport BOP ZUMBA Bodystyle
3 : 08:30-09:30 Ur : 10:00- 11:00 Uhe
= 2 : : . ' : ' :
=2 ! WBS Bodyworkout Bauch Attack : Bodyworkout
s 2 : 09:30- 10:15 Uhr : 11:00-12:00 Uhr
S 2 Stretching & Relaxing Riickenfitness Strong Nation Stretching & Relaxing
= 5 | 10:45-11:15 Uhr | 5 [ 10:30 - 11:15 Uhr | 5 12:00- 13:00 Uhr
: : : Yoga
E i i

Reha-Sport
16:00 - 17:00 Uhr

Bauch Attack
17:15- 18:00 Uhr

Bodystyle Bokwa® Bodystyle XL
18:00 - 18:45 Uhr 18:00 - 19:30 Uhr

TRX Pump & Curl IUMBA
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KURSRAUM

Nachmittag- und Abendkurse
16:00 his 21:00 Uhr

18:15 - 19:15 Uhr 18:30 - 19:30 Uhr 18:45 - 19:30 Uhr

Bodyworkout Bauch Attack

19:15 - 20:00 Uhr 19:30 - 20:30 Uhr
Anderungen am Kursplan bleiben vorbehalten. Voraussetzung fiir die Kursdurchfiihrung sind 5 Teilnehmer!



