MONTAG

WORKOUT
18:00-19:00
ELA

SPINNING
19:00-20:00
GERD

YOGA FLOW
19:00-20:30

KURSPLAN  stando01.10.2026

DIENSTAG

MOBILITY
10:00-11:00
SASCHA

RUCKENFIT
17:00-18:00
ELA

FUNCTIONAL
TRAINING

18:00-19:00
KURT

SPINNING
19:00-20:00

MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

Spezialplan
siehe Aushang

An Feiertagen
finden keine
Kurse statt!

MOBILITY
10:00-11:00
SASCHA

)

FITMIX SPINNING
18:00-19:00 18:00-19:00
ELA DANIEL

-NEW

M.A.X
17:15-17:45
DANIEL

YOGA FLOW
19:00-20:30
BIRGIT/GABI

FACTORY

GABI/BIRGIT Gerd

Mobility: Mobility kombiniert verschiedene Bewegungsmuster, um Deine Beweglichkeit zu verbessern. Dies ermdglicht Dir eine aktive und moéglichst schmerzfreie
Bewegungsfreiheit und beugt Verletzungen vor.
Workout: Workout zielt darauf ab, alle groRen Muskelgruppen mit diversen Hilfsmitteln zu trainieren. Dadurch wirst Du kraftiger, straffst Deine Muskeln und Dein

Fettstoffwechsel wird angeregt.

Ruckenfit kombiniert Ubungen, die den Riicken kraftigen und die stabilisierende Muskulatur stidrken. Das beugt Riickenschmerzen vor und sorgt dafir,
dass sich bestehende Schmerzen im Ricken verbessern.

Riickenfit:

Functional Functional Training ist ein intensives und schweilRtreibendes Ganzkdrpertraining mit diversen Hilfsmitteln, das sowohl Kraft und Ausdauer als auch
Training: Koordination und Beweglichkeit fordert. Voraussetzung: korperlicher Fitness ist kein Fremdwort fir Dich
Spinning: Bei unseren Spinning-Kursen trainierst Du mit motivierender Musik Dein Herz-Kreislauf-System, steigerst Deine Fitness und optimierst Deinen

Fettstoffwechsel. Unsere Spinning Kurse sind fir jedes Fitnesslevel geeignet.

Ein Yoga Flow ist ein forderndes Training fir Deinen ganzen Kdrper, bei denen die einzelnen Asanas (Kérperhaltungen im Yoga) flieBend ineinander

Yoga Flow:
Ubergehen. Durch Bewegung gepaart mit Atmung entsteht ein dynamisches Ganzkdrpertraining.

M.A.X: Intensives Ganzkdérpertraining fir mehr Kraft, Ausdauer und Kondition.
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