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TEST 01/2010 Mo - Fr: 08.00 - 22.00 Uhr
Im Vergleich: 5 groBe Fitnessunternenmen Sa1 So + Feiertag: 10.00 - 18.00 Uhr

Kinderbetreuung 1/2012
Mo + Mi: 09.00 - 12.00 Uhr

Di + Fr: 16.30 - 20.30 Uhr d Y} ,
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Ausgabe 01/2009




CXWORX®
Ein revolutionares, schnelles und effizientes Les
Mills Programm fir die gesamte Rumpfmuskulatur.

Power Dumbell

Ganzkdrpertraining mit Lang- und Kurzhanteln,
unter aktueller Musik mit abgestimmten
Choreographien. Jeder Teilnehmer kann seine
Trainingsbelastung durch individuelle Gewichtswahl
selbst bestimmen (max. 25 Platze).

Bauchkiller
Effektives Bauchtraining.

Fatburner Step

Figur- & Muskeltraining

Herz-Kreislauf- und Krafttraining mit Steps.

Polar CardioCross

OwnZon®e gesteuertes Herz-Kreislauf Training im
Ausdauerbereich der Trainingsflache. Funktion und
Einsatz des Herzfrequenz-Messers (Polar-Uhr).

Schwinn® OwnZone Cycling/ Indoorcycling
OwnZon®e gesteuertes Herz-Kreislauf Training in
Form von Radfahren zur Verbesserung der
Ausdauer. Mitzubringen: 1-2 Handtlcher,
Pulsmesser (Verleih moglich), Radhose, Wechsel-
Shirts (max.15 Platze, Anmeldeliste).

Thae Bo
Ein schweiltreibendes Ganzkdrpertraining mit Box-
und Kickelementen.

Ausdauertraining

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS
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Zumba

ist leicht zu erlernen, macht Spaf} und trainiert alle

Kdrperbereiche durch ein energiegeladenes Training.

Fit Mix
30 min Step und 30 min Bauch, Beine und Po.

Riickenfit
Wirbelsaulengymnastik und statisches
Muskeltraining mit anschlieRendem
Entspannungsteil. Dieser Kurs ist bei den
Krankenkassen anerkannt.

Reha-Sport
Ein Praventivkurs des Rehasportvereins fiir alle
Rehamitglieder. Max. 15 Platze (mit Anmeldeliste).

B Ausdauertraining

Die Tanzfitnessparty zu lateinamerikanischer Musik

Riicken & Reha

Donnerstag Freitag
Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2 Raum 1 Raum 2
09.00-10.00 17.00-17.45 09.00-09.30 17.00-17.45 18.00-19.00
Fit Mix
Step + BOP Reha-Sport CXWORXe Reha-Sport Thae Bo
[NEU! I
10.00-10.45 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | | 10.00-10.45 18.00-19.00 19.00-19.30
Fatburner Schwinne Fatburner
Reha-Sport Step Ownzones Reha-Sport Step Bauch-Killer
Cycling
17.30-18.15 | 18.00-19.00 | | 19-00-19.30 | 19.00-20.00 | [ 17.00-17.45 19.00-20.00 | 19.00-20.00
Polar Schwinne Schwinne Power Schwinne
. e OwnZone® OwnZone®
CardioCross %yéling CXWORXs Cycling Reha-Sport umbeII Cycling
19.00-19.30 18.00-19.00 f[jr ein besseres Leben
CXWORXe Ruckenfit
B
19.30-20.30 19.00-20.00 m Tl T
Power
Dumbell Zumba Zumba
20.00-20.30 11.30-12.30
Schwinne
CXWORX@ Owanne@
Cycling

o \
Sonderkurse

INJOY Abnehmkonzept

Wissenschaftlich begleitetes Abnehmprogramm.

INJOY Riickenkonzept
Wissenschaftlich begleitetes Riickenprogramm.

Fitnessfiihrerschein

In Theorie und Praxis werden Themen des
allgemeinen Trainings zum Thema Ruicken, Kraft,
Entspannung, Ausdauer und Abnehmen
beantwortet. Der 8-Wochen-Kurs wird von den
Krankenkassen bezuschusst.

Weitere Angebote

Klettern mit York
Montag, 19:30

Fitnessfiihrerschein
INJOY Abnehmkonzept
INJOY Riickenkonzept
nach Ankiindigung

metabolic balance
mit Terminvereinbarung

INJOY Trainingszirkel

Montag o
10.00-11.00 L
18.00-19.00 be\@“
Dienstag
18.00-19.00
Mittwoch
18.00-19.00
Freitag
10.00-11.00
Samstag
11.00-12.00 LESMILLS
Sonntag
11.00-12.00 ;
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Die Kurse finden ab einer
Anzahl von drei Personen
statt. Der Einstieg in alle
Kurse ist auch fur Anfanger
jederzeit mdglich. Sollte ein
Kurs nicht statt finden
kénnen, so wird mit einem
Kraftigungs-Kurs fir Ersatz
gesorgt.



