Kursbeschreibungen

prog 9 9
Kraftigung von Bauch, Beine und Po mit abschlieBender Deh-
nung der Muskelgruppen.

Bauch X-press
Bauch X-press ist der richtige Kurs fir alle, die Ihre Bauchmus-
kulatur so richtig beanspruchen wollen. 30 Minuten intensive
Ubungen nur fiir den Bauch.

Core & Stability
Nach einer Aufwarmphase werden gleichzeitig die tiefliegende
Muskulatur und die groBen Muskelgruppen gekraftigt. Als Hilfs-
mittel werden verschiedene Kleingerate wie Balance Pad, Brasil
oder Flexi-Bar eingebaut.

Deep Work
deepWORK® ist ein anstrengendes, intensives, athletisches
und doch einfaches, funktionelles Training mit dem eigenen
Korpergewicht. Das Workout verbindet flieBend dynamische
und statische Bewegungen in verschiedenen Schwierigkeits-
stufen, sodass jeder sein Level findet. Flr jeden geeignet, der
gern ans Limit geht — Einsteiger sind immer willkommen!

Fit & Mobil fiir Ménner
Eine effektive Kréaftigungsstunde fiir Ménner, in der Kraftdefi-
ziten gezielt entgegengewirkt wird. Es werden Rickenkréafti-
gungselemente und Dehniibungen fiir den gesamten Korper
gemacht.
Flexi/Step
Ein Herz-Kreislauf-Training mit einfachen Schrittkombinationen
auf dem Step wird abgerundet durch Kraftigungsiibungen mit
dem Flexibar. Ein Trainingsgerat zur Verbesserung der Korper-
haltung und Stabilisation der Tiefenmuskulatur und des gesam-
ten Koérpers. Das Bindegewebe wird gestrafft und die Faszien
werden aktiviert.
Fufi
Ein durchgéngiges Kraftausdauertraining in drei verschiedenen
Schwierigkeitsstufen. Es wird ausschlieBlich mit dem eigenen
Korpergewicht und ohne Zusatzgeréte trainiert. Teste es aus,
geh an dein Limit und bau Uberschissige Fettpolster ab.

Indoor Cycling

Ein Ausdauertraining in der Gruppe nach Musik. Durch die ab-
wechslungsreichen und motivierenden Programme ist Indoor-
Cycling eine Mdglichkeit, seine Ausdauer effektiv und gelenk-
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vVerpessert.
Line Dance
Getanzt wird in Reihen - ganz ohne Partner, zu jeder Art von Musik,
ob Rock, Pop, Oldies oder auch zu aktuellen Titeln. Leicht erlern-
bare Choreographien mit groBem SpaBfaktor! Fir jedes Alter ge-
eignet, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Mix it up
In der Samstagsstunde wechseln sich die Trainerinnen und Trainer
ab und bieten ihre speziellen Stunden am. Von BBP und Yoga Uber
Power Pump oder Deepwork ist alles mit dabei. Der wdchentlich
wechselnde Kursinhalt wird per Aushang bekannt gegeben und ist
der ideale Termin, um immer wieder neues auszuprobieren.

Pilates
Systematisches und ganzheitliches Korpertraining zur Kréafti-
gung der Muskulatur, in dem vor allem die tief liegenden, kleinen,
aber meist schwécheren Muskelgruppen angesprochen werden,
die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen.

Power Pump
Ein einfaches Kraftausdauertraining mit der Langhantel zu mit-
reiBender Musik. Durch gezielte Ubungen werden alle groBen
Muskelgruppen trainiert und Kérperfett wird abgebaut.

Riickenfithess
Effektives Training zur Kraftigung der gesamten Ruckenmusku-
latur. Gleichzeitig wird die zur Verkiirzung neigende Muskulatur
gedehnt. Der richtige Kurs, um Rickenbeschwerden vorzubeu-
gen und die Haltung zu verbessern.

Yoga - Hatha Yoga

Im Menschen erweckt und verbindet Yoga das Bewusstsein fir
Korper, Geist und Seele. Damit schenkt es Ausgeglichenheit,
erhéht die Konzentrationsfahigkeit, gibt neue Vitalitat, Selbst-
vertrauen und geistige Klarheit, starkt das Immunsystem und
kann zudem Kopf- und Rickenschmerzen lindern und Verspan-
nungen lésen.

ZUMBA
Auf heiBe lateinamerikanische und exotische Rhythmen wird ein
Workout erstellt, das jeden zum Schwitzen bringt. Dafiir muss
man nicht tanzen kénnen! Das Wichtigste ist, sich zur Musik zu
bewegen und SpaB daran zu haben.

Fir alle Kurse ist eine Anmeldung Uber die App MyWellness
nétig. Eine Anmeldung zu den Kursen ist am Vortag ab 12

Uhr moglich. Fur die Registrierung bei MyWellness erhaltet ihr
einen Link — meldet euch bei uns.

Kursplan & Offnungszeiten

Offnungszeiten Fitness

September bis April
Montag, Mittwoch, Freitag: 6:00 — 22:00 Uhr
Dienstag, Donnerstag: 8:30 - 22:00 Uhr
Samstag und Sonntag: 9:00 - 18:00 Uhr

Mai bis August
Montag, Mittwoch, Freitag:
Dienstag, Donnerstag:

6:00 — 22:00 Uhr
8:30 - 22:00 Uhr

Samstag: 13:00 - 18:00 Uhr
Sonntag: 9:00 - 14:00 Uhr
Feiertags: 9:00 - 14:00 Uhr

Offnungszeiten Sauna

Siehe Offnungszeiten Fitness
Wochentags: bis 22:30 Uhr
Samstag und Sonntag*: bis 19:00 Uhr

*(September bis April)

Damensauna
Mittwoch: 18:00 - 22:30 Uhr
Donnerstag: 14:00 - 17:30 Uhr

Herrensauna
Dienstag: 14:00 - 17:30 Uhr




Gililtig ab dem 28. September 2020

Stand: September 2020
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Gym. 1 Gym. 2 Gym. 1 Gym. 2 Gym. 1 Gym. 2 Gym. 1 Gym. 2 Gym. 1 Gym. 2 Gym. 1 Gym. 1
8:45 - 9:40 9:00 - 9:55 9:15 - 10:10 9:00 - 9:55 8:45 - 9:40
Core & Y Power Jumping Riicken-
Stability oga Pump Fitness* fitness
Irene 9:00 - 11:30 Johanna Jessica Silke/Tanja 8:45 - 10:30 Veronika
Kinder- Kinder-

9:45 - 10:40 betreuung 10:15-11:10 = 10:00 - 10:55 @ 10:00 - 10:55 betreuung 9:45 - 10:40 9:30 - 10:25
Power Indoor Line D Pilat Riicken- Indoor
Pump Cycling ine Dance flates fitness Cycling
Sylvia Tobias Angelika Bianca Veronika alle

16:30 - 17:25 16:00 - 16:55 @ 16:00 - 16:55
oD Power ..
4 ) Pump Yoga Mix it up
Sylvia Anuschka alle
17:45 -18:40 17:45-18:40 | 17:30-18:25 17:15-18:10 17:15-18:10 | 17:30 - 18:25 = 17:45 - 18:40 17:00 - 17:55
Power . Power Fit & Mobil
Pump BBP Deep Work Yoga Fufi Pump Yoga fiir M3nner
Ellen Michi Kim Heike s Janika Kim Stefanie Belinda
18:45-19:40  18:45-19:40 18:30- 19:25  18:15-19 18:00 - 18:55 | 18:15-19:10 @ 18:30 - 19:25 = 18:45 - 19:40 | 18:30 - 19:25
Power Indoor Power Riicken- Indoor Cycling Indoor Zu den unbelegten
Pump BBP Cycling e Pump fithess Alberto/ BBP Cycling u.’ﬂ@xg Zeiten findet unser
Isabel Michi Klaus Lea Sylvia Irene Daniela ** Claudia Bernd Reha- und Firmensport
19:45 - 20:40 = 19:45 - 20:40 @ 19:45-20:40  19:15-20:10 = 19:00 - 19:55 | 19:15-20:10 | 19:45 - 20:40 | 19:45 - 20:10 statt.
Indoor Indoor . Jumping Indoor Bauch ** = 10er Kurs
Cycling iz el Cycling e Fitness Yoga Cycling X-press ﬁ@.ﬁ * = ab 8.10.
Thomas Isabel Klaus Irene Michi Sabine Hans-Peter ** Claudia
20:00 - 20:55 20:15 - 21:10
Indoor
Cycling Yoga
Markus Judith




