MONTAG M DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

9.15-9.45 8.30-9.30 9.00-10.00 9.00-10.00 9.00-9.45 Y conil
HIIT FEEL FREE YOGA MEETS TRX YOGA REHASPORT' FUNCTION

10.00-10.45 | 9.45-10.45 10.15-11.00 | T 10.00-10.45 11.30-12.30

RUCKENFIT TRX REHASPORT B £UNCTIONAL i PILATES POLE OPEN CLASS

12.30-13.30
PROFESSIONAL
POLE

10.50-11.20
é FEEL GOOD

11.00-12.00 11.15-12.00 |
RUCKENFIT

FASZIEN YOGA

A

10.00-11.00
y  13.45-14.30 JUMPING
bRl o REHASPORT |
a::;?;eﬁﬂfgzggm ! \\ 15.40-16.25 11.15-12.15 ’,
Du Jederzelt herziich BAUCHTANZ
willkommen! - SOFT PILATES
‘\ A \ . >
16.30-17.15 16.45-17.30 16.30-17.00 16.30-17.15 16.15-16.45 KINDER- <&
STEP AEROBIC POWER STEP HIIT ' REHASPORT BBP BETREUUNG
17.20-18.20 17.40-18.40 17.15-18.15 | 17.20 1a.ztr~ 17.00-18.00
JUMPING BODYCOMBAT YOGA = JUMPING BODYPUMP &
. L Y . -
18.30-19.30 18.45-19.45 18.30-19.30 18.30-19.30 18.10-19.10

ZUMBA BODYPUMP ZUMBA BODYATTACK BODYCOMBAT

. 2 _ P 19.15-20.15 | D
19.40- 20.40 19.50- 20.50 19.40- 20.40 19.40-20.40 e

YOGA POLE FITNESS' PILATES POLE FITNESS' eyl 3 ﬁ
4 g
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POLE FITNESS’
+ PILATES

| JUMPING

Training fir den kompletten Bewegungsapparat,
bei dem Kraft- insbesondere Griffkraft und
Rumpfstabilitat - aufgebaut wird.

Sanftes, aber intensives Ganzkbrper training mit
Folus auf Korpermitte, Haltung und Beweglichkeit
Suirkt die Thefenmuskulatur, verbessert die Kérper-
wahrnehmung und sorgt fiir mehr Balance im Alltag.

Effektiver als Joggen, schont Gelenke und Ricken.
Ein mitreissendes Training ru energetischer Musik.

Entwickelt gleichzeitig Stirke, Gleichgewicht,
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€
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400
KCAL

400
KCAL

680
KCAL

500

TRX Beweglichkeit und Rumpfstabilitit. KCAL
Training fur effektive Ausdaver und
HIT Fettverbrennung, Workout mit kurzen, 4;“ 550
sehr intensiven Belastungsphasen. \J KCAL
Der Folus liegt auf Selbstfirsorge und Wertschiitung
"-"F FEEL FREE des eigenen Korpers. Yoga um den Kbrper aufredeam fsu;\ 300
A hrunehmen, G pektie d sanft
= v ot oot N KCAL
- Intensives Ausdauertraining mitabwedhs/ungs-
“_l"“ i j'-\ POWER STEP reichen Step-Choreografien. Verbessert die 45\ 450
Kendition, kraftigt Beine und Po und bringt
den ganzen Karper ordentlich in Bewagung. \'J KCAL
‘ Extrem ausgepragtes Training fur Bauch_Beine und 200
BBP Po. Kriftigt die Muskulatur, formt den Kérper und @
werbessert gleichzeitig Kraft und Korperspannung. KCAL

.f : FEELGOOD

LESMILLS
CEREMONY X

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson.
Durch gezieltes An- und Entspannen der Muskulatur
werden Verspannungen gebost und sin tiefes Gefuhl
der Ruhe gefordert,

Kraftvolles Gruppentraining kombiniert mit funk-
tonellen HYROX-Elementen. Starkt den gesamten
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60
KCAL

600
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WACHSE UBER DICH HINAUS

Kirper, verbessert Kraft und Ausdaver und sorgt \qu’ KCAL
HYROX fir ein intensives Ganzkdrper-Workout.
LEesSMILLLS uer, Koordinaton un "
SOOI . (0) 740
_ 740 Alfons-Schwab-Str. 2 ggii. Sieben Welten 36093 Kiinzell
LESMILLS Stelgert Kraft und Ausdauer. Formt den Kérper. f \
 BODYCOMBAT surktdassebstbewubtsein. * \Eﬂ) KCAL Telefon 0661 - 933 58 78
- feelgood:ladyfitnessidel 3¢
§5 BODYPUMP ol e E,_-i? .30Uhrls Sa. & S0. 9- 15 Uhr




