Bauch, Beine & Po (BBP)
Nach einem intensiven Aufwarmprogramm erfolgt ein gezieltes
Training der Problemzonen. Bauch, Beine und Po werden effektiv
gekraftigt und die zur Verklrzung neigende Muskulatur gedehnt.

Booty Pump
Eine kurze und intensive Einheit, bei welcher ausschlieBlich die
GesaBmuskulatur trainiert wird. Nach einem Warm-Up werden alle
Anteile des GesaBmuskels beansprucht. Nicht nur die Optik wird
dadurch verbessert, sondern auch die Huftgelenke stabilisiert, der
untere Rlcken unterstitzt und entlastet.

Burning Abs
Zusammen mit der Rickenmuskulatur Ubernimmt die Bauchmus-
kulatur die Stabilisation des Rumpfes, entlastet die Wirbelsdule
und spielt eine entscheidende Rolle bei der Kérperhaltung. Durch
funktionelle und intensive Ubungen wird die Bauchmuskulatur ge-
kraftigt und sorgt so fiir mehr Balance und Stabilitat — 25 Minuten,
um die Kérpermitte intensiv zu starken.

Core & Stability
Nach einer Aufwarmphase werden die tiefliegende Muskulatur und
die groBen Muskelgruppen gleichzeitig gekraftigt. Als Hilfsmittel
dienen verschiedene Kleingerate wie Balance Pad, Brasil oder Fle-
xi-Bar.
Deepwork

Deepwork® ist ein intensives, athletisches und doch einfaches,
funktionelles Training mit dem eigenen Kdrpergewicht. Das Work-
out verbindet flieBend dynamische und statische Bewegungen in
verschiedenen Schwierigkeitsstufen, sodass jeder sein Level fin-
det. Fir jeden geeignet, der gerne ans Limit geht!

Fufi
Ein durchgangiges Kraftausdauertraining in drei verschiedenen
Schwierigkeitsstufen. Es wird ausschlieBlich mit dem eigenen Kor-
pergewicht und ohne Zusatzgerate trainiert. Teste es aus, geh an
dein Limit und bau Uberschissige Fettpolster ab.

HIITSTEP
Du willst dich mal wieder richtig auspowern? Dann kommst du in
unserem HIITSTEP-Kurs ganz bestimmt auf deine Kosten. In kur-
zen Zeitintervallen werden auf dem Step unterschiedliche, dynami-
sche Ubungen mit dem eigenen Kérpergewicht durchgefihrt. Die
Musik peitscht dich voran und bringt dich auf Hochtouren. Mach
mit und steigere deine Kraft und Ausdauer!

Indoor-Cycling
Ein Ausdauertraining in der Gruppe nach Musik. Durch die ab-
wechslungsreichen und motivierenden Programme ist Indoor-Cyc-
ling eine Mdglichkeit, seine Ausdauer effektiv und gelenkschonend
zu trainieren und Korperfett abzubauen.

Jumping Fitness
Jumping Fitness ist ein dynamisches Fitnesstraining auf speziell
daflir entwickelten Trampolinen. Beim Training werden klassische
Aerobic-Schritte genutzt, die auf dem federnden Untergrund ge-
lenkschonender sind als auf festem Boden. Gleichgewichtssinn
und Kdérperkoordination werden durch Jumping Fitness wesentlich
verbessert.

Jumping Fitness Balance
Jumping Fitness Balance ist ein aktivierendes Herz-Kreislauftrai-
ning in Kombination mit Kraftigungs- und Balancelibungen auf dem
Trampolin. In der sanften Trainingsstunde werden gelenkschonend
die Muskulatur und die Knochen gestérkt sowie die Haltung und
das Gleichgewicht verbessert.

KAHA
Langsam und flieBend geht eine Bewegung in die andere Uber, so-
dass immer genligend Zeit bleibt, diese kontrolliert auszufihren
und einen sofortigen Effekt zu spiren - eine gesunde Balance zwi-
schen Beweglichkeit und Stabilitdt des Korpers. Es kréftigt, dehnt
und entspannt entscheidende Muskelgruppen und fiihrt zu innerer
Ruhe.

Pilates
Systematisches und ganzheitliches Koérpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, aber
meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fur
eine korrekte und gesunde Kérperhaltung sorgen.

Power Pump
Ein einfaches Kraftausdauertraining mit der Langhantel zu mitrei-
Bender Musik. Durch gezielte Ubungen werden alle groBen Muskel-
gruppen trainiert und Kérperfett abgebaut.

Riickenfitness
Effektives Training zur Kraftigung der gesamten Rickenmuskulatur.
Gleichzeitig wird die zur Verklrzung neigende Muskulatur gedehnt.
Der richtige Kurs, um Rickenbeschwerden vorzubeugen und die
Haltung zu verbessern.
Spinefitter

Der Spinefitter ist ein Multitool fir den gesamten Rickenbereich.
Durch ihn lassen sich Verspannungen I16sen und die Gelenkbeweg-
lichkeit der Wirbelsdule verbessern. Zudem wirkt sich das Training
mit dem Spinefitter ausgleichend auf das gesamte Energiesystem
des Korpers aus.

Stretch & Relax
Die Ubertrainierten, zur Verkirzung und und Verspannung neigen-
den Muskeln werden gedehnt, verklebte Faszien gelockert und mit
einer Entspannungsphase abgeschlossen. Der ideale Ausgleich zu
intensivem Sport und einseitigen Alltagsbelastungen.

Yoga
Im Menschen erweckt und verbindet Yoga das Bewusstsein fur
Korper, Geist und Seele. Es schenkt damit Ausgeglichenheit, erhéht
die Konzentrationsfahigkeit, gibt neue Vitalitat, Selbstvertrauen und
geistige Klarheit. Yoga starkt das Immunsystem, kann zudem Kopf-
und Rickenschmerzen lindern sowie Verspannungen losen.

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

SPOR

Offnungszeiten Fitness

Ganzjahrig (NEU!!)

6:00 — 22:00 Uhr
8:30 - 22:00 Uhr
8:00 - 18:00 Uhr

Montag, Mittwoch, Freitag:
Dienstag, Donnerstag:
Samstag und Sonntag:

Feiertags: 8:00 - 14:00 Uhr

Offnungszeiten Sauna

bis 22:30 Uhr
bis 18:00 Uhr

Wochentags:
Samstag und Sonntag:

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

... jeder Besuch ein kleiner Erholungsurlaub

Argeninsel 2, 88239 Wangen, Tel.: 07522 2412,
Fax: 07522 912520
www.mtg-sportinsel.de



I wirs

Gym. 1
6:30 - 7:25
Yoga
Nieves
8:45 - 9:40
Core &

Stability
Irene

10:00 - 10:55
Power Pump

Sylvie

17:45 - 18:40
Power Pump
Sylvie
18:45 - 19:40
Power Pump

Stefanie
19:45 - 20:40

Gym. 2

8:45 - 11:30

Kinder-
betreuung

17:45 - 18:10
Booty Pump
Michi
18:15 - 18:40
Burning Abs
Michi
18:45 - 19:40

Stretch
& Relax
Isabel

Gym. 1 Gym. 2
8:45 - 9:40
Pilates
Bianca
17:00 - 17:55  17:45 - 18:40
Yoga BBP
Franzi Corinna / Steffi
18:00 - 18:55 18:45 - 19:25
Jumping
Fitness HIITSTEP
Annabel Eva
19:00 - 19:55  19:30 - 20:25
Zumba Yoga
Lea Giordana

Giiltig ab 15. April 2024

Stand: April 2024

Gym. 1
6:30 - 7:25
Yoga
Nieves
8:45 - 9:40
Power Pump
Sylvie / Eva

18:00 - 18:55

Power Pump
alle

Gym. 2

17:15-18:10
Yoga
Stefanie
18:15 - 19:10
Riicken-

fitness
Irene

19:30 - 20:25
Pilates
Silke

Gym. 1

8:45 - 9:40
Core & Stability
& Spinefitter
Tanja
9:45 - 10:40
KAHA
Melanie
10:45 - 11:40
Yoga
Martina

15:00 - 15:55
Schwing dich
fit
Silke

18:00 - 18:55
Jumping
Fitness

Annabel/Annalisa

20:15 - 21:10
Yoga
Judith

Gym. 2

8:45 - 11:30

Kinder-
betreuung

17:45 - 18:10
Burning Abs
Nina
18:15-19:10
BBP
Nina
19:15 - 20:10
Fufi
Janika

Gym. 1
7:30 - 8:25
Indoor -
Cycling
Tobias
8:45 - 9:40
Riicken-

fithess
Veronika

9:45 - 10:40
Riicken-

fithess
Veronika

16:00 - 16:55
Yoga

Nieves
17:30 - 18:25

Power Pump
alle

19:15 - 20:10

Jumping Fitness

Balance
Silke

SPORT

Gym. 2

17:30 - 18:25
Riicken-

fitness
Silke

18:30 - 18:55
Spinefitter
Silke

Online
Kursanmeldung

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

Fir die Registrierung
bei MyWellness erhaltet
ihr einen Link.
Meldet euch dazu
einfach bei uns.

Zusatzlich bieten
wir euch tber den
Sommer donnerstags
Rennradausfahrten
in verschiedenen
Leistungsgruppen an.
Ebenso finden wieder
Mountainbike Fahr-
technik-Kurse statt.
Die Anmeldung erfolgt
Uber die MyWellness

App.

Zu unseren
unbelegten Kurszeiten
findet unser
Rehabilitations-
und Firmensport statt.





