Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag
Krc:ﬂngung & Stabilisation Muskelstraffung & Haltungs- Ganzko;pemalning mit der Sanftes gelenkschonendes Muskelstraffung & Haltungs- Jede Woche ein anderer
09:00 Uhr fraining Langhantel Ausdaueriraining fraining Kurs - (siehe Aushang am
09:00 Uhr 09:00 Uhr 09:00 Uhr - 90 Minuten / 09:00 Uhr Kursraum)
Treffpunkt Felsenkeller 11:00 Uhr
Kici ung & Stabilisation Fatburner i R— Aqua-Fitness
10:00 Uhr Herz-Kreislauf-Training K igung & Stabilisation RUCKEN-Fit & Enfspannung gelenkschonendes
10:00 Uhr 10:00 Uhr Krdftigung & Stabilisation Ganzkérpertraining
lange Entspannungsphase 10:15 Uhr - 30 Minuten
Einheit von Korper, Gelst am Kursende
und Seele - 75 Minuten 10:30 Unhr
11:00 Uhr
Nachmittag / Abend
BO LE Nordic Walking Super-Step RUC it Spin-Bike Ausdauer
Lc:nghc:n’feltrcinlng n Sanftes gelenkschonendes Herz-Kreislauf-Training Kmﬂlgung & Stabillisation Wir fahren im Flachland...
Saubere Technik = Ausdauertraining 18:00 Uhr 18:00 Uhr Leicht zu bewdltigen
Sicheres Training 17:45 Uhr 18:30 Uhr - 90 Minuten / 19:30 Uhr n
Treffpunkt Felsenkeller B STYLE
| Muskelstraffung & Haltungs- anzkorperrrc{nlng mit n
Gc:lnzkorperrralmng mit o « tfraining der Langhantel
der Langhantel Fatburner 19:00 Uhr 19:00 Uhr
19:00 Uhr Herz-Kreislauf-Training '
Spin-Bike Ausdauer 18:30 Une gelenkschonendes Herz-Kreislaut-Training
:"‘elz‘KiffiS'CI’Uf‘TFf,Gllng‘s - : SR T R ?;83‘3‘&’9”373'3"‘9 o im optimalen Pulsbereic
m opnmalen Fulsoereic - RSN + [ nuren .
bl i Muskelsfraffung - 45 Minuten 20:00 Unr
19:15 Uhr Aqua-Fitness
Ri Ed gelenkschonendes
' - Ganzkdrpertraining
Krcﬂlgung & STablllsoﬂon g
20:00 Uhr 19:30 Uhr - 30 Minuten
In diesen Kursen wird Ihr Herz- Wechseln Sie zwischen den Bewusste Anspannung und
Kreislaufsystem frainiert. einzelnen Kursen, damif hre meditative Entspannung,
Hier steigem Sie Ihre Kondition gesamte Muskulatur und bringen Kérper und Geist in ein
und Sie kurbeln gezielt Ihre Haltekette gestarkt wird! naturiches Gleichgewicht
Fetiverbrennung an!
Pulsmesser leihen wir Ihnen Die Vielfalt bringt's.
geme aus.

n Bitte immer mit Anmeldung!
Reception oder telefonisch.



