Winter-Kursplan giltig ab 9. Januar 2012

(Beginn der Gesundheitskurse nach Trimester!)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag
Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle
8.00-9.00 8.00-9.00 8.00-9.00 8.00-9.00 8.00-9.00
Hiift/Knieschule 8.15-9.15 40 Plus AOK Beckenbo+WS AOK
(Sondra) 11 | 8.30-9.30 AOK (Heidi) (Steffi) (Martina) 44 (Duncker)
Tai Chi (Duncker)
9.00-10.00 | 9.00-1000 | 9.00-10.00 | (Lorens)25 | 9.00-10.00 [ 9.00—10.00 9.00—10.00 9.00-1000 | 9.00-10.00 | 9.00-10.00 | 9.00-10.00 | 9.00—10.00
Sensitive Spin- Trivital Hiift/Knieschule Cardiofit  [Wirbelsiulengym| 9.15—10.15 [ Muskel Mix Pilates 60+ | Pilates n.d.S. Gefiifisport | Sensitive Spin- |Cardio/Muskel Mix|
ning® (Markus) [~ (Marting) (Sandra) 12 | 9-30-10.30 (Anja) (Sandra) 21 | Beckenbo+WS (Heidi) (Anja) 61 (Sabine) 48 | (Martina) 47 | ning® (Timo) (Heidi) 9.30-10.30 | 9.30-10.30
Pilates F (Marfing) 31 Hm—ra Spinning® Body Fit
10.00-11.00 (steff) 24 | 001080 f 10.00 - 11.00 = e 10.00—11.00 | 10.00-11.00 | 10.00—11.00 | 10.00~11.00 | 10.00-11.00 (KL Wechsel) | (KL Wechsel)
BBP Wirbelsiiul 11.00 - 12.00 Pilates A Pilates n.d.S. [ Wirbelsiulengym| ~ Spinning® Muskel Mix
(Mariina) 1030-11.30 {Sandra) 22 | Wirbelslengym (Ajo)62 | (Sabine)49 | (Fr.Bob)42 | (Timo) (Heid) 1030-11.30 [ J030-11.00
Indian Balance (Marfina) 32 Spinning
(Steff) 20 11.00—12.00 11.00—12.00 | 11.00-12.00 | 11.00—12.00 11,00~ 12.00 (KL Wechsel)
Osteoporoseg. QiGong Idogo Riickenfit | Diabetikersport Stretching
(Sandra) 23 (Uschi) 40 (Sandra) (Ursel) 43 (Heidi)
15.00 - 16.30 1515-16.15
Yoga Basic Ged-training 15.30-16.30
(Sascha) 10 (Marfina) 30 Hilft/Knieschule
16.00 - 17.00 (Ralf) 41
16.15-17.15 AOK WS
Beckenboden (Steffi) 16.30-17.30
(Martina) 33 Hiift/Knieschule
17.00— 18.00 (Ralf) 63
17.15-18.15 17.15-18.15 AOK WS
17.30 - 18.30 | Hift/Knieschule AOK (Steffi) 17.30-18.30
Tai Chi (Joschi) 13 (ab Mirz) 6K Sport
(Lorenz) 17 18.00—19.00 18.00 - 19.00 18.00— 19.00 18001900 | (Norale) | 18.00-19.00 [ 18.00-19.00 [ 15 001030
AOK WS Wirbelsulengym Get Fit AOK i 7 Wirbelsivlengym| ~ Spinning® Body Fit & Ener-
1830-19.30 | 1830-19.30 [ 1830-19.30 | “anjo) (FrBob)26 | 18301930 | (hake) [ 18301930 | (ernhord) | gBA0TR00 N i 45 | (KL Wechsel | 18301930
Spinning® Iron Power Pilates A Spinning Riickenfit fir gie. Zumba
(Bernhard) (Oliver) (Steffi) 16 19.00 - 20.00 19.00 - 20.00 (Timo) 19.00-20.00 | Mgnner (Ralf) | 19-00—20.00 | 19.00—20.00 | 19.00 - 20.00 (Heidi) (Julia)
Pilates F Wirbelsiiul Body Styling AOK Step A Wirbelstiulengym
19.30-20.30 | 19.30-20.30 | 19.30-20.30 |  (Anja)28 | 19:30—-2030 | (Fr.Bob)27 | 19.30-20.30 (Heike) (Bernhard) (Natalie) (Martina) 46
Spinning® Step ‘n Style Pilates F BBP Spinning
(Bernhard) (Oliver) (Steffi) 14 | 20.00 —21.00 (Heidi) (Timo) 20.00-21.00
Pilates F Iron Power
030-2130 | @iy | 2030-21.30 (Rl
Pilates F Fit-Gym
(Steffi) 15 (Heidi)

® = Reservierung erforderlich A = Anfénger F = Fortgeschrittene

= Gesundheitskurse

Kurserlauterungen

= Fitnesskurse

= Externe

Kinderbetreuung: Montag bis Freitag 8.45 bis 11.30 Uhr, Montags auch von 15 bis
18.00 Uhr, Sonntag (bis 30.4.2012) 9 bis 11.45 Uhr

40 Plus: Funktionelle Gymnastik und Kraft-
Ausdaver-Training bringen den Kérper in
Top Form.

Bauch intensiv: Alles fir die Kérpermitte.
BBP: Der Klassiker! Zu fetziger Musik
werden die Zonen Bauch, Beine und Po
gekraftigt und gestrafft.

Beckenboden: Intensiver Muskelaufbau
und anatomisch richtiger Gebrauch der
Beckenbodenmuskulatur fir Fraven und
Ménner.

BMW: Bauch-Muskel-Workout! 30 Minu-
ten Komplett-Training fir eine schéne
K3rpermitte und den Ricken.
Bodystyling: Ein Ganzkdrperworkout,
das den Kdrper in Form bringt und die
Fettverbrennung ankurbelt.

BodyFit & Energie: Der richtige Einstieg
ins Wochenende. Effektive Kraftigungsi-
bungen kombiniert mit flotter Musik brin-
gen jeden ins Schwitzen.

CardioFit: Hier kann man sich so richtig
auspowern; Ausdaver, Kraft und eine
Menge Spaf!

Fit-Gym: Ein Muss fir alle, die ein
abwechslungsreiches Konditions- und Mus-
keltraining ohne komplizierte Schrittfolgen
lieben.

GetFit: Durch leichtes Ausdavertraining,
kombiniert mit einfachen Kraftigungsiibun-
gen, wird der Kérper Schritt fir Schritt an
Belastungen gewdhnt. Ein Kurs speziell fir
Sport-Neulinge und Wiedereinsteiger.

Indian Balance: Den Kérper kraftvoll,
elegant bewegen, wéhrend die Seele aus-
ruht. Ein ganzheitliches Body & Mind
Workout mit indianischem Hintergrund.

Iron Power: Optimales Kraftausdauertrai-
ning mit der Langhantelstange. Deutliche
Steigerung der Fettverbrennung und der
eigenen Leistungsféhigkeit — und das mit
SpaB am Training. Pump it up!

MuskelMix: Ein Ganzkérperworkout,
das Fraven und Ménner gleichermafBen an-
spricht. Durch den Einsatz verschiedener
Kleingerdte ein optimales Training.

Pilates: Kraft aus der Kérpermitte, dem
»Powerhouse«, kombiniert mit einer speziel-
len Atemtechnik. Mit flieBenden gymnasti-
schen Bewegungen wird die Kérperhaltung
und -wahrnehmung verbessert.

Riickenfit: Den Riicken fir den Alltag fit
machen. Ubungen zur Kréftigung und Deh-
nung der Rumpfmuskulatur und Mobilisie-
rung der Wirbelsdule stehen im Mittel-
punkt.

Spinning: Die inzwischen beliebteste
und effektivste Indoor-Ausdaversportart.
Auf einem stationdren Fahrrad wird zu
motivierender Musik ein Ausdauerpro-
gramm gefahren. Jeder Teilnehmer kann
die Intensitdt auf seinen individuellen Fit-
nesslevel abstimmen.

Step: Beim »Auf- und Absteigen« auf den
Step wird die Ausdauer verbessert und
Kérperfett verbrannt. Ein schweiftreiben-
des Training, das Beine und Po optimal
trainiert.

Stretch & Relax: Um Muskelverkirzun-
gen vorzubeugen ist Dehnen angesagt.
30 Minuten fir Dehn- und Entspannungs-
techniken.

Stretching: Dehnung der gesamten Mus-
kulatur, wohltuend und wichtig fiir Jeden.
Trivital: Ein Mix aus Kraft- und
Ausdauerelementen wird mit
Entspannungstechniken
abgerundet. Was will

man mehr?
Wirbelsaulengym-
nastik: Aufbau, Kraf-
tigung und Dehnung
der Rumpfmuskulatur
und Mobilisierung der
Wirbelsaule.





