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Montag Dienstag Mittwoch | Do % Sonntag
09:00-10:00 09:00-10:30 \4.09:00 -10:00
Riickenfit Pilates
Energy Room f" Energy Roo
mit Hilde P mit Hilde
\-—
W
10:00 - 11:00 - 10:30 - 12:00
Pilates B ining Fitnessboxen
Energy Room - Fight Area
mit Hilde I | mit Manuel
16:45 - 17:30 — 16:45 - 17:35
Minidance 3-6 J. Kids Dance 9-10 J. "
Energy Room Energy Room
mit Amelie mit Lina
17:40 - 18:30

Kids Dance 6-8 J.
Energy Room

mit Amelie

18:45-19:45

Indoor Cycling
Cycling Room

17:00 - 18:00

shide

wechselnd
P . ]
18:45 - 19:45 18:30 - 19:30 18:30 -19:30 _'
Pilates Elite Cross Indoor qumg_
Energy Room Fitnessflache Cycling Room ——
mit Hilde mi mit.-Hubertus” | p
= — T —
20:00 - 21:00 - - - P .
Pump !
Energy Room y 2
mit Hilde
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Trainingsprogramni’ indem

verschiedene Bewegungen mit
hoherlr_l_t sitit m‘rzen,

- abwechslungsreichen Workouts

. | durchge ,rtwerde?h\
s Y

~ Workout ;
il

i=i ss Boxen

‘Ganzkérper-
hniken aus dem
Boxsp onditionellem

] kombiniert.

Einin

Funktioneug’ir :
Ein Training, das oft da eigene

Koérpergewicht nutzt und die
Beweglichkeit, Kraft und
Koérperhaltung fordert.

D Hog

or Cycling

ensives Gruppentraining auf
ationaren Fahrradern, bei dem
Ausdauer, Kraft und Kondition
gefordert werden.

iDance _
\h..g"gi A in

08 r',phien
ten und
twickeln.

Mobility/Stretch

Ein Kurs, der sich auf die
Verbesserung der Beweglichkeit
und Flexibilitat des Kérpers durch

gezielte Dehn- und
Mobilitatsiibungen fokussiert.

in anzkorper-

| Workout, das auf Kraft- und

Ausdauertraining mit Lang- und
-Z < Kurzhanteln basiert.

Ri.jckenfit

Der Kurs ist darauf ausgerichtet,
die Riickenmuskulatur zu stérken,
die Flexibilitat zu erhdhen und die

Haltung zu verbessern.

S

~

Ein G
die Star
insbeso|

ing, das sich auf
iefenmuskulatur,
Bauch-, Riicken- und

odenmuskulatur,
onzentriert.

Riicken Total

dass
g und
ckenmuskulatur

Ein ganzheltllches Trai
gezielt auf di
Mob|l|5|.'ung d
konzentgi

Tabata

Ein hochintensives
Intervalltraining, das aus kurzen,
intensiven Belastungsphasen und
kurzen Pausen besteht.

Yoga

In diesem Kurs werden

verschiedene Korperhaltungen
Atemtechniken wd
Entspannungsiibungen erlernt, um
Flexibilitat, Starke und innere Ruhe
zu férdern.

Zum
Ein dynamisches Fiti€ssprogramm,
das Tanz und Aerobic-Ubungen
ombiniert, um ein effektives Workout
zu bieten.
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