09: 00 10:00
Bodycomplete

10:00 - 10:45
Fithess Relax

11:00 - 11:30
Aqua - Gymnastik*

18:00 - 18:45
. Power Workout
Chantal

- 18:45 -19:15
Core - Fit
Chantal

19:30 - 20:15

Zumba
Katrin

13:00 - 15:30
Rheumaliga
(Nur auf Rezept)

18:00 - 18:45
- Rucken - Fit
g Maren

18:45 - 19:45
Zumba
Svetlana

~ 19:45 - 20:30

Yoga
Maren

09:00 - 10:00
Rucken - Gymnastlk
Maren

10:00 - 10:30
Yoga
Maren

11:00 - 11:30
Aqua - Gymnastik*
Maren

18:00 - 18:45
Power Workout
‘Dennis

18 45 - 19:15
Core-Flt
Dennls

13:00 - 15:30
Rheumaliga
(Nur auf Rezept)

19:00 - 19:45
~ Step Aerobic
Janina

19:45 - 20:30
Power Workout
Janina

09:30 - 10:00
Core - Fit
Chantal

10:00 - 10:45
Fithess Relax
"~ Chantal

11:00 - 11:30

Aqua - Gymnastik*
Chantal

17:00 - 17:45

 Power Workout

Dennis

* Die Aqua-Kurse kdnnen auch tber eine Ser Karte genutzt werden. Diese kostet 10,- € (nur fiir Mitglieder).
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FITNESS & SPA



KURSBESCHREIBUNGEN

Bodycomplete
Diese Stunde besteht aus Kréaftigungs- und Ausdauereinheiten fiir den gesamten Kérper.

Ricken-Gymnastik / Ricken-Fit

Wichtige Muskulatur zur Stutzung und Entlastung des Riickens.

Aqua-Gymnastik

Das Element Wasser eignet sich hervorragend fiir ein gelenkschonendes und effektives Training.

Core-Fit

30-minutige intensive Kraftigung der Bauch- und Ruckenmuskulatur.

Yoga
Beim Yoga verbindest du Atem und Bewegung zu flieRenden, immer wieder neu variieren
Bewegungsabfolgen. Du vereinst Kraft, Flexibilitat und Entspannung.

Power Workout
Workout bedeutet Kraftigung, Stabilisierung und Bewegung fir den ganzen Koérper.

Fitness-Relax

Sich entspannen zu kénnen ist eine ganz naturliche Fahigkeit, die jeder Mensch in sich tragt. Sie
ist der beruhigende Teil des vegetativen Nervensystems und sorgt dafiir, dass sich die Muskeln
entspannen und der Herzschlag herunter geht.

Zumba
Zumba Fitness umfasst Elemente aus dem Aerobic und aus Standard- sowie lateinamerikanischen
Tanzen.

Faszien / Stabi / Mobi

Erhalt der Beweglichkeit, die Starkung der Tiefenmuskulatur und die faszialen Strukturen.

Step Aerobic Workout

Aerobic mit einem Step-Brett, auf das du zu motivierender Musik wéahrend des Workouts steigst.

Offnungszeiten: 08:00 - 21:00 Uhr
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