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~ Montag ~ Mittwoch Kursriume
08:00-08:50 08:00-08:50
Riickenfit* :¥ Body Mix Gold* N cofors fir ot
NEY
09:00-09:50 08:30-09:20
A TotalGym® Nordic** C Body Styling*

wieder regelméiBig Gymnastikraum
09:00-09:50 09:00-10:00 09:00-09:50
Body Styling* C Yoga*
10:00-10:50

unser Special Sunday Reha =G
A TotalGym® Pilates*
C Stretching*

08:00-08:50
Indoor Cycling*

statt. Mehr Infos

dazu findest du auf

unserem Aushang. Fur Alle *
Geubte **
Experten ***

Hinwels: die Kurse finden

NEY
G ;7:0(1—18:15 ab einer Teilnehmerzahl
0ga von 4 Personen statt.

NEY
17:00 -17:50 17:00-17:50

C AntiGravity®* C Body Styling*

17:30-18:20 18:00-18:50 17:00-17:50 17:30-18:20 17:00-17:50
Pilates* Body Styling* Pilates* G Ruckenfit* Fat Burner*

Uber unsere
Club-App ,.MySports”
konnen Sie unsere
Gruppenkurse einfach
und bequem per
Smartphone buchen!

18:00-18:50 18:15 -19:00 18:00-18:50 18:00-18:50

TotalGym® Pilates* Eg?:gfnnungs- Indoor Cycling* Stretching*

NEY
18:00-18:50 18:00-18:50 18:00-18:50
TotalGym® Nordic** C AntiGravity®* Indoor Cycling*

18:30-19:20 19:00-19:50
bodyart®* LIFT*

19:00-20:15

19:00-19:50 19:00-19:50
C Yoga*

19:00-19:50
Pilates* C Stretching*

TotalGym® Fit**

19:30-20:20 20:00-21:15
Indoor Cycling* TotalGym®HIIT***
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Kursbeschreibungen

Autogenes Training*
Schnelle, tiefe und effektive Entspannung durch Autosug-
gestion erlernen. Durchfuhrbar zu jeder Zelt, an jedem Ort.

AntiGravity®*

Die einzigartige Kombination der Ubungen an den Tichern
entspannt die Wirbelsaule und richtet den Korper von Kopf
bis Full neu aus, wahrend der gesamte Korper beweglicher
und alle Muskeln kraftiger werden. Du wirst schoner, gluck-
licher;, gestunder und grof3er zuruck in den Alltag kehren.

bodyart®**

BodyART beinhaltet ein intensives, ganzheitliches und
funktionelles Bewusstseins- und Korpertraining. Der

Kurs kombiniert in besonderer Weise das Training von
Araft, Flexibilitat, Herz, Kreislauf und Atmung.

Body Mix Gold*

Der Kurs ist speziell fur altere Menschen ausgelegt. Es
werden unterschiedliche Schwerpunkte gesetzt: Kraft,
Ausdauer, Koordination und Beweglichkelt. Einfache
Ablaufe und Kombinationen kommen zum Einsatz.

Body Styling*

Ein klassisches Ganzkorpertraining mit dem Schwer-
punkt Kraftausdauer. Bauch, Beine, Po sowie Ruck-

en, Arme und Schultern werden trainiert — das Run-
dum-Programm mit oder ohne Zusatzgerate. Ziel st es,
die Muskulatur zu kraftigen und in Form zu bringen.

ERGO

Versichern heif3t verstehen.

Entspannungsreise*
Eine Entspannungsreise ist eine gezielte Reise, die

darauf ausgerichtet ist, korperliche und geistige Ent-

spannung zu fordern. Dabel soll Stress abgebaut,
das allgemeine Wohlbefinden gesteigert und die Re-

generation von Korper und Gelst unterstutzt werden.

Fat Burner*

In kurzen Abstanden wechselt die Belastung

zwischen Ausdauer- und Krafttraining. Eine besondere
Herausforderung fur das Herz-Kreislauf-

System. Spontane Wechsel des Schwierigkeitsgrades
finden durch den Einsatz von REEBOK® Steps stattt.

Indoor Cycling*

Effektives und stoftwechselorientiertes Ausdauer-
training auf einem speziellen Indoor-Bike. Das Grup-
pen-Ausdauertraining mit Coach, Musik und klar
definierten Kursprofilen eignet sich fur tinsteiger, Fort-
geschrittene und Profis.

LIFT*

Ein Muskelausdauertraining mit Lang- und
Kurzhanteln. Durch individuelle Widerstandswahl
st der Kurs fur jedes Leistungsniveau geeignet.

Pilates*

Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein system-
atisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Musku-
latur, primar der Beckenboden-, Bauch- und Rucken-
muskulatur. Das Pilates-Training kann auf der Matte
und an speziell entwickelten Geraten stattfinden.
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Ruckenfit*

/1el des Kurses ist die Starkung des Oberkorpers durch
ein gesundes und abwechslungsreiches Training.
Dadurch kann man aufrecht und gestarkt durch den All-
tag gehen.

Stretching*

Es werden verschiedene Dehn-Methoden durchgefuhrt,
um die Beweglichkelt zu verbessern, Dysbalancen
auszugleichen und Verletzungen zu vermeiden. Neben
Stretching wird auch aktiv mobilisiert. Zum Abschluss
werden Entspannungsubungen gemacht.

Total Gym® FIT**

Intensives, hocheftektives Kraft- und Konditionospro-
gramm mit “Team-Push-Effekt”. Die derzeit einzigartige
Kombination aus Total Gym®, Sling- und modernem
/irkeltraining macht es zu einem motivierenden
garantiert erfolgsversprechenden Workout.

Total Gym® HIIT***

Bei Total Gym® HIIT (High Intensity Interval

Training) findet eine Serie hochintensiver Ubungen statt,
bel denen moglichst viele Muskelgruppen gleichzeit-

Ig beansprucht und trainiert werden. Diese Methode
verbindet Kraft- und Ausdauertraining.

Total Gym® Nordic**

Bel Gravity Nordic werden die fur den Wintersport be-
notigten Muskelgruppen trainiert. Dabel werden v.a. die
Beine und die Rumpfmuskulatur gekraftigt und stabili-
siert. Dieser Kurs ist eine Kombination aus Total Gym®
und funktionellen freien Ubungen, die speziell auf das
Training dieser Muskelgruppen ausgelegt sind.
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Total Gym® Pilates*

Total Gym® Pilates mit genauen Instruktionen zur
Maximierung der individuellen Effekte - verbindet die
methodischen Grundlagen und die biomechanischen
Bewegungsablaufe des Pilates-Trainings in einem
Programm.

Yoga*

Ganzheitliches Training fur Korper, Geist und Seele. Fuhrt
zu Innerer Ruhe, kraftigt und dehnt die Muskeln und steigert
die Korperwahrnehmung. Gesundheit, Wohlbefinden und
Harmonie werden gefordert und das Bewusstsein erweitert.
Spezielle Atemtechniken unterstitzen die Ubungen.

Offnungszeiten
Mo - Fr 5-22 Uhr
Sa, So & Felertage 6-18 Uhr

Theke besetzt:
Mo-Fr 7-22Uhr
Sa, So & Felertage 9-18 Uhr

Adresse
Lindauer Straflie 112
87439 Kempten
Tel. 0831 697 246 950
fithess(dfpgb.de
www.fp-fithess.de
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