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~ Kursraume

RuckenFit* Pilates* RuckenFit* Power Zirkel** Body Styling*

08:00 - 08:50 | A 09:00 - 09:50 | A 08:00 - 08:50 | A 07:00 - 07:50 | A 09:00 - 09:50 | A I
RiickenFit* Jump Gold* Yoga* JUMP Gold* Faszien Training* Alle_ zwel Wochen Raum B
09:00 - 09:50 | A 10:00-10:50 | A 09:00 - 10:00 | A 09:00 - 09:50 | A 10:00 - 10:50 | A findet unser o c
f Special Saturday statt. aum
TotalGym®* TotalGym®* TotalGym® Gold*
09:00 - 09:50 | ; et - 09500 -09:50| B 10:00 - 10:50 | B Mehr Infos *  fir alle
TotalGym®* daszj findest du geubte
10:00 - 10:50 | B g (I e
Aushang. Hinweis: Die Kurse finden [
ab einer Teilnehmerzahl %
von 4 Personen statt. =
S . SN . | ! | Uber unsere
Power Zirkel** . Body Styllng N RuckenFlt* © Jump** A“:;’i';‘:\?; dCul“b'
17:00 - 17:50 | A 17:00 - 17:50 | A 17:00 - 17:50 | A 17:00 - 17:50 | A syl CoungieSr
. ' | —— ol bequem online buchen!
BodyART®/Bodystyling X Totalem®* TotalGym®Reformer** Yoga*
18:00-18:50 | A % 17:00-17:50| B - 17:.00-17:50| B 18:00 - 19:15 | A
DanceFit* Power Zirkel** Pilates*
19:00 - 19:50 | A - 18:00-18:50 | A 18:00-18:50 | A
Indoor Cycling* Indoor Cycling* Indoor Cycling* TotalGym® Gold* -
18:00-18:50| C 19:00-19:50 | C - 18:00-18:50|C 18:00 - 18:50 | B lautsportsaukel
Indoor Cycling* Indoor Cycling* Indoor Cycling* > sren apotheke
19:00-19:50 | C | 19:00-19:50 | C 18:00-18:50 | C "~
&1 Metzgerei
s=mHartmann
Yoga* Indoor Cycling*
19:00-20:15 | A 19:00-19:50| C VhEBBGch)
LIFT* N
. 19:00 - 19:50 | A : |
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KURSBESCHREIBUNGEN

BodyART®*

Dieser Kurs beinhaltet ein intensives, gazheit-
iches und funktionelles Bewusstseins- und
Korpertraining. Der Kurs kombiniert in beson-
derer Weise das Training von Kraft, Flexibilitat,
Herz, Kreislauf und Atmung.
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Ein klassisches Ganzkorpertraining mit dem
Schwerpunkt Kraftausdauer. Bauch, Beine, Po
sowie Rucken, Arme und Schultern werden
trainiert — das Rudum-Programm mit oder ohne
Zusatzgerate. Ziel ist es, die Muskulatur zu
kraftigen und in Form zu bringen.

DanceFit*

DanceFit ist eine Kombination aus Fitness und Tanz!
Mit coolen Moves trainiert man den ganzen Korper und
dank mitreif3ender Musik verbrennt man mit viel Spal3
jede Menge an Kalorien, definiert seine Muskeln und
verbessert seine Ausdauer.

Faszien Training*

Dies ist eine bewegungstherapeutsiche oder
sportliche Trainingsmethode zur gezielten
Forderung der Eigenschaften des muskularen
Bindegewebes, der Faszien. Es verbessert die
Beweglichkeit und kann Schmerzfreiheit erzielen.
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Indoor Cycling*

Effektives Ausdauertraining auf einem speziellen
ndoor-Bike — mit Coach, Musik und klaren
Kursprofilen. Geeignet fur alle Leistungsstufen.
Die Steuerung uber individuelle Herzfrequenz-
pereiche sorgt fur optimales Training ohne

Uber- oder Unterforderung.

JUMP**

Hier ist Fettverbrennung garantiert mit jeder
Menge Schwell3 und guter Laune. Es wird die
Kondition, Koordination und das Gleichgewicht
trainiert. Eine gelenkschonende Bewegung auf
dem Trampolin mit powervollen Moves zu
motivierender Musik.

JUMP Gold*

Das Training auf dem Minitrampolin ist speziell
fur altere Menschen ausgelegt. Es wird die
Ausdauer, Koordinationsfahigkeit sowie die Stabi-
lisation geschult. Das Training ist besonders
gelenk- und wirbelsaulenschonend.

LIFT*

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

Pilates*

Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein
systematisches Ganzkorpertraining zur Krafti-
gung der Muskulatur, primar der Beckenboden-,
Bauch- und Ruckenmuskulatur. Das Pilates-
Training kann auf der Matte und an speziell
entwickelten Geraten stattfinden.

Power Zirkel**

Hier erwartet dich ein funktionelles Ganzkorper-
training. Es ist ein Kraft- und Konditionstraining,
welches Hanteltraining, Sprints und Eigenge-
wichtsubungen miteinander verbindet.
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RuckenFit*

Ziel des Kurses ist die Starkung des Oberkorpers
durch ein gesundes und abwechslungsreiches
Training. Dadurch kann man aufrecht und
gestarkt durch den Alltag gehen.

Stretching*

Es werden verschiedene Dehn-Methoden durch-
gefuhrt, um die Beweglichkeit zu verbessern,
Dysbalancen auszugleichen und Verletzungen zu
vermeiden. Neben Stretching wird auch aktiv
mobilisiert. Zum Abschluss werden Entspan-
nungsubungen gemacht.

OFFNUNGSZEITEN: THEKE BESETZT: fitness(a
Montag bis Freitag: 5 - 22 Uhr Montag bis Freitag: 7-22 Uhr Tel. 083C
Sa, So & Felertage: 6 - 18 Uhr Sa, So & Felertage: 9-18 Uhr www.fp-
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TotalGym®*

Eine Serie intensiver Ubungen fiir ein zeitsparen-
des, effektives Ganzkorpertraining. Die Stabilisa-
tions- und Dehnubungen trainieren Kraft und Aus-
dauer. Vielseitige Ubungen und die Freiheit der
Kabelzugsysteme sorgen fur eine verbesserte
Entwicklung der Muskulatur, einen besseren
Muskeltonus und eine freiere Gelenkbeweglichkeit.
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TotalGym® Gold*

In diesem Kurs wird das Augenmerk auf die Qual-
itat der Bewegung und der Ausfuhrung gelegt.
Koordination, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit
konnen verbessert werden. Schlechte Bewegungs-
muster werden aufgebrochen und durch funk-
tionelles und intensives Uben neu ,programmiert”.

TotalGym® Reformer**

Dieser Kurs kombiniert die vielseitigen Funtionen
des TotalGyms mit den Prinzipien des Pilates
Reformer-Trainings, um ein effektives Ganzkorp-
er-Workout zu bieten. Dieser Kurs ist ideal fur alle,
die eine Mischung aus funktionellem Training,
Pilates und Kraftubungen suchen.

Yoga*

Ein ganzheitliches Training fur Korper, Gelst und
Seele. Es fuhrt zu innerer Ruhe, kraftigt und dehnt
die Muskeln und steigert die Korperwahrnemung.
Gesundheit, Wohlbefinden und Harmonie werden
gefordert und das Bewusstsein erweitert. Spezielle
Atemtechniken unterstiitzen die Ubungen.
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