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K RI FTENL

Kursplan
Montag 09.15-09.55  Ruckenfitness
10.00 - 10.45 Dance Aerobic
16.00 - 16.45 Rehasport**
17.00 - 17.45 Rehasport™**
18.00 - 18.45 Core
19.00 - 20.00 Intensive Yoga*™
Dienstag 09.15 - 10.00 Functional Zirkel
10.30 - 11.15 Rehasport™**
16.00 - 16.45 Rehasport**
17.00 - 18.00 Préventionskurs Kraft-Aktiv
18.15-19.15 Pilates
Mittwoch 09.00-09.45 TRX©
10.00 - 10.45 Rehasport**
11.00 - 11.45 Rehasport**
18.00 - 18.40 Bauch, Beine, Po
18.45 - 19.30 Langhantelworkout
Donnerstag 09.15 - 10.15 Pilates
16.00 - 16.45 Rehasport™*
17.00 - 17.45 Rehasport**
18.00 - 18:45 Ruckenfitness
Freitag 09.15-10.00  Workout
18.00 - 19.00 Pilates
Samstag 9.30-10.30 Intensive Yoga*
Sonntag 10.00 - 11.00 Pilates

* Bitte eigene Yogamatte mitbringen.
**Nur mit arztlichem Attest
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Bauch, Beine,
Po

Functional
Workout
Faszientraining
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Pilates

Ruckenfitness

Step

Pravention

Workout

TRX

Offnungszeiten

Kursbeschreibungen

Mit und ohne Hilfsmittel werden Bauch, Beine und Po trainiert.

Funktionelle Kréftigungsiibungen fiir den gesamten Korper,
mithilfe unterschiedlicher Hilfsmittel

Mittels Dehnen, federnden Bewegungen und
Wahrnehmungsiibungen wird das Bindegewebe trainiert.

Die intensivere Variante von Yoga zur Schulung der Kraft- Balance-
und Entspannungsféhigkeit.

Die Muskelgruppen des Kérpers werden mit einer
Langhantelstange trainiert.

Ein ganzheitliches Training mit Kréftigungs- und Dehnungsiibungen.

Mobilisation, Kraftigung und Dehnung der Ricken- bzw. der
Rumpfmuskulatur.

Ausdauertraining auf einer hdhenverstellbaren Plattform.

Kraft-Aktiv Praventionskurs

Mit und ohne Hilfmittel werden alle groflen Muskel-gruppen
trainiert.

Ganzkorper-Workout mit Hilfe des TRX-Schlingentrainers und
deutlich aerober Komponente.

Mo - Fr
Sa + So

8.00 - 21:30 Uhr
9.00 - 17:00 Uhr
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