Fur alle Kurse gilt eine Voranmeldung ab dem Vortag!

Anmeldung ausschlieBlich per Telefon, WhatsApp (auf Bestatigung warten) oder im Studio!

Montag  Dienstag  Mittwoch Donnerstag Freitag

09:15-10:15 09:15-10:15 09:15-10:15 09:15-10:15
BodyFit Balance BodyFit Hot Iron® 10:00 - 11: 00
Pllates
10:30-11:30
Riickenfit

18:00-19:00 18: 00 19:00 18:00-19:00 18:00-19:00 18:00
Hot Iron® Step Aerobic Core Riickenfit Special*
19:15- 20:15 19 15-20:15 19:15-20:15 19:15-20:15
Balance Dance Workout Stretch & Relax Indoor-Cycling

* je nach Aushang



gesundheitsorientierte Kurse

Riickenfit
Inhalt dieses Kurses ist die Beweglichkeitsschulung und Kréftigung der gesamten

Rumpfmuskulatur zum Abbau von schmerzverursachenden Verspannungen und Pravention von

Riickenbeschwerden, sowie Dehnung des Bewegungsapparates.

Balance
Balance kombiniert Yoga-, Thai-Chi- und Pilateselemente zu einem kraftvollen Workout, bei

dem die Beweglichkeit und Dehnfahigkeit verbessert und der Kérper zu Harmonie und Balance

gefiihrt wird.

Pilates
Pilates ist ein systematisches Ganzkdrpertraining, das auf der Verbindung von Bewegung,
Atmung und Konzentration basiert, um die Korpermitte zu starken, die Beweglichkeit zu
verbessern und die Korperhaltung zu fordern.

Stretch & Relax
Statische und dynamische Dehnungs- und Mobilitatsiibungen zur Schmerzreduktion und
Verbesserung deiner Beweglichkeit.

ausdauerorientierte Kurse

Indoor Cycling
Gruppendynamisches Trainingsprogramm auf stationdren Fahrradern, bei dem die
Kraftsausdauerleistung verbessert, die GesaB und Beinmuskulatur gestrafft und definiert wir
(bis zu 800 kcal/h). Das Intervalltraining ist gekennzeichnet durch abwechselnde Be- und
Entlastungsphasen.

Step Aerobic
Durch Hinzunahme von hohenverstellbaren Steps wird mit den Stepchoreografien das

HerzKreislaufsystem trainiert, die Koordination geschult, sowie die Fettverbrennung angeregt.

Dance Workout

Rhythmische Bewegungsablaufe und mitreiBende Musik werden hier zu einem Training
verbunden.
SpaB, Koordination und Kalorienverbrauch stehen dabei im Vordergrund des Workouts.

kraftorientierte Kurse

Hot Iren®
Hier werden durch Kraftiibungen mit Hilfe einer Langhantel und variablen Gewichtsscheiben
alle groBen Muskelgruppen angesprochen. Die verschiedenen Ubungen kénnen im Stehen,
Sitzen, Knien und Liegen durchgefiihrt werden. Nahere Informationen bitte dem aktuellen
Aushang entnehmen.

Core
Schwerpunkt liegt hier auf der Korpermitte. Rumpftraining mit intensiver Belastung. Ein
ganzheitliches Training fiir Bauch- und Riickenmuskulatur.

gemischte Kurse

BodyFit
Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit stehen hier im Fokus. Ein ganzheitliches Fitnesstraining mit

dem eigenen Korpergewicht und Hilfsmitteln.
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Offnungszeiten R EV | TA I_

Montag, Mittwoch und Freitag 08.00 - 22.00 Uhr
Dienstag und Donnerstag 06.00 - 22.00 Uhr AKTIV & GESUND
Samstag und Sonntag 10.00 - 18.00 Uhr FITNESS & WELLNESSCLUBS

Sommer- und Feiertagsffnungszeiten sind
den Aushéngen im Studio und den sozialen
Medien zu entnehmen



