MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG KURSBESCHREIBUNG

Fitness- Fitness- Fitness- Fitness- Fitness- Fitness- .
F . = " " N e i " Bauch pur
KURSRAUM flache KURSRAUM flache flache KURSRAUM flache flache KURSRAUM flache Starkerer Rumpf und flacher Bauch -
effektives 15-miniitiges Training.
Body Forming
Figur formen durch abwechslungsreiches
09:00-09:30 @ Ganzkrpertraining mit verschiedenen
BALLance - Hilfsmitteln.
Pilates
Kréftigungs-, Gleichgewichts- und Dehn-
iibungen.
3 Nordic Walking
10:30-11:15 ./ . 45" 2 / 2; Anrehgu?gd deL |é\tmung und des Stltljff—
N i i g wechsels durch Bewegung mit speziellen
10:45-11:30 £/ :trtetch& Stocken an der frischen Luft.
ntspannun F -00-12:00 < 3
Riickenfit g g (12 o ”_;00 12'P0 -/ 15-12:00 & ; €9 ) Zumba
(13) (1-3) RiickenFit LT 13:30- @ — (horeografierte Tanzelemente zu rhyth-
(13) Fit & Vital Bauch mischer, Musik. Zur Verbesserung der
(1-3) . Kondition und Koordination.
» G 14:00-15:00 %) RiickenFit
14571228 \-) Zumba® Mehr Mobilitat, weniger Riickenschmer-
Dance Fit (13) zen durch stabilisierende Riicken- und
(1) Dehniibungen.

Stretch & Entspannung
= Dehnung aller wichtigen Mukelsgruppen
zur Verbesserung der Beweglichkeit.

16 00_ (“’{ BALLance

Pllate SO N NTAG ~— Justierung von Wirbelsdule und Gelenken

1545164803 16:00-17:00.%)

Pilat Nordic-Walking*

(0] (Treffen am Loh) durch spezielle Ubungen.
ey % | Faszientraining
© 16:45-17:45 \) 16:45-17:15 @ Geschmeidig- und Beweglichmachen der
17:00_17:45\_) Yoga ) i \_) ! Binde- gewebsstruktur mit Faszienrollen
. (1-2) BALLance 1 und -kugeln.
Faszien Fitness . (L/ [Riparavass
) :00-11:00 -5/ Y
17:30-18:15\84/ 1(_)_‘00 ”'_00 ~/ — Dynamische Yogaform zur Synchronisati-
RiickenFit RiickenfFit on von Atmung und Bewegung. e
(13) 1800-19:00.%) e &) Youa
E . Zur Verbesserung der Korperhaltung.
P Zumba " Schult die Kérperwahrnehmung und
18:30-19: 45@ (1-3) ___ starkt die Konzentration.
Bootcamp

INSPAYA Yoga
(1 -3)

Intensives  Intervall Training  mit

Kleingerdtem & dem eigenen Korperge-
' wicht fiir mehr Kraft & Koordination
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1=fiir alle Einsteiger ohne Vorkenntnisse 2—furFortge5chr|ttene Vorkenntnisse sind erforderlich 3= furFortgeschrlttenem|tsehrgutenVorkenntnlssen *mitVoranmeldung, da die Kur
stattfinden. Anmeldung ab zweiTagen vorher mglich.



