Ku rS p la n gultig ab 08.01.2024

08:00—08:50
Ruckenfit*

09:00-09:50
Ruckenfit*

09:00-09:50
TotalGym®*

10:00-10:50
TotalGym®*

»

17:00-17:50
Pilates*

18:00-18:50
LIFT*

18:00-18:50
TotalGym®*

19:00-19:50
JUMP**

19:00-19:50
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Indoor Cycling*

09:00-09:50
Pilates*
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17:30-18:00
Powerzirkel***

18:15-19:05
Pilates*

@

i

ERGO

Versichern heiRt verstehen.

/’
08:00-08:50
Ruckenfit*

17:00-17:50
Body Styling*

18:15-18:45
Core&More+ *
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18:00-18:50

Indoor Cycling*

19:00-20:15

www.autohaus-seitz.de
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10 00 10 50

A Stretchlng*

18 00- 18 50
A Bodyart®*
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18 00 18 50
B TotalGym®*

19:00-19:50
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Allgau-Brennerei

Werkstatt des puren Genusses

07:00-07:30
F Powerzirkel***

09 00-09:50
A Totalem® Gold*
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09:00-09:50
Body Styllng

10 00 10:50

A Faszien Training*

17:00-17:50
“ﬂ
A JUMP**

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

N C Indoor Cycling*

=1® Metzgerei
Hartmann

e =N (Y Ab sofort findet
BANNRS  wieder regelmiRig
B unser Special Sunday
@ statt. Mehr Infos
dazu findest du auf

unserem Aushang.

' "

Baren-Apotheke

Jens Breckwoldt

SPORT
LEPARK

amstag /Sonntag
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Kursraume

N

A: Gymnastikraum

B: TotalGym®

C: Indoor Cycling

F: Flache

Fur Alle *
Geubte **
Experten ***

Hinwels: Die Kurse finden
ab einer Teilnehmerzahl

von 4 Personen statt.
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Uber unsere
Club-App ,,MySports”
konnen Sie unsere
Gruppenkurse einfach
und bequem per
Smartphone buchen!

#  Erhaltlich im

S App Store

GET ITON
® Google Play
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Kursbeschreibungen mparx

Bodyart®* JUMP** Ruckenfit* N
Bodyart beinhaltet ein intensives, ganzheitliches und Hier st die Fettverbrennung garantiert mit jeder Menge /1el des Kurses ist die Starkung des Oberkorpers durch ol
funktionelles Bewusstseins- und Korpertraining. Der Schwell3 und guter Laune. Es wird die Kondition, Koordi- ein gesundes und abwechslungsreiches Training.
Kurs kombiniert in besonderer Weise das Training von nation und Gleichgewicht trainiert. Eine gelenschonende Dadurch kann man aufrecht und gestarkt durch den All-
Kraft, Flexibilitat, Herz, Kreislauf und Atmung. Bewegung auf dem Trampolin mit powervollen Moves tag gehen.

zu motivierender Musik. \

—
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Body Styling* LIFT* Stretching® “ »
Ein klassisches Ganzkdrpertraining mit dem Schwer- Ein Muskelausdauertraining mit Lang- und ts werden verschiedene Dehn-Methoden durchgefuhrt,
punkt Kraftausdauer. Bauch, Beine, Po sowie Ricken, Kurzhanteln. Durch individuelle Widerstandswahl um die B_evveghchkelt zU verbessern, Dysbglancen
Arme und Schultern werden trainiert - das Rudum- ist der Kurs fir jedes Leistungsniveau geeignet. auszug.lemhe.n und \/erle_tzunge_q 24 vermeiden. Neben b . ]
Programm mit oder ohne Zusatzgeréte. Ziel ist es, die Stretching wird auch aktiv mobilisiert. Zum Abschluss - - Offnungszeiten
Muskulatur zu kraftigen und in Form zu bringen. werden Entspannungstbungen gemacht. W e Mo-Fr 5-22 Uhr

Sa, So & Feiertage 6-18 Uhr

- X
*
Core&More+ ) - Fat Burner® . E?nt:ng}i,:r?ensiver Ubungen fir ein zeitsparendes, ef- u \ Theke besetzt:
Funktionelles Ganzkorpertraining fur den Muskelauf- In kurzen Abstanden wechselt die Belastung . ) - . NP * Mo-Fr 7-22 Uhr
o N . . . - . fektives Ganzkorpertraining. In diesem Kurs mit Stabili- |
bau, Stabilitat und Flexibilitat. Durch den Schlingentrain- zwischen Ausdauer- und Krafttraining. Eine besondere . . . | -
| o | | ) | sations- und Dehnungsibungen wird Kraft und Ausdauer § Sa. So & Fe|ertage 9-18 Uhr
er wird das Training effektiv, abwechslungsreich und ab- Herausforderung fur das Herz-Kreislauf- - e . . | '
- B trainiert. Vielseitige Ubungen und die Freiheit der Kab- 5
solut motivierend. System. Spontane Wechsel des Schwierigkeltsgrades L . -
tdon durch den Eineat REFBOK® St — elzugsysteme sorgen fur eine verbesserte Entwicklung
HOETTHUTER aen Efsats VO P> =lattl. der Muskulatur, einen besseren Muskeltonus und eine f Adresse
> AL HE O frelere Gelenkbeweglichkert. | Plabennecstraf3e 30
87448 Waltenhofen
Indoor Cycling* Pilates* S Tel. 08303 920 70
Effektives und stoffwechselorientiertes Ausdauertrain- Pilates, auch Pilates-Methode genannt, ist ein system- .~ Total Gym® Gold* ' fitnessfdfpgb.de
ing auf einem speziell konstruierten Indoor-Bike. Das atisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Musku- | Indiesem Kurs wird das Augenmerk auf die Qualitit £n-fit d
Gruppen-Ausdauertraining mit Coach, Musik und klar latur, primar der Beckenboden-, Bauch- und Rucken- der Bewegung und der Ausfiihrung gelegt. Die Funk- WWW.Ip-Tithess.de
definierten Kursprofilen eignet sich fur Einsteiger, Fort- muskulatur: Das Plilates-[raining kann aut der Matte tionsqualitaten, Koordination, Ausdauer, Kraft und Be-
geschrittene und Profis. Durch die Kontrolle der indi- und an speziell entwickelten Geraten stattfinden. weglichkeit konnen verbessert werden. Schlechte Be-
viduellen Herzfrequenzbereiche wird kein Tellnehmer wegungsmuster werden aufgebrochen und durch |
Uber- bzw. unterfordert. funktionelles und intensives Uben neu ,.programmiert”. & ;\
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Faszien Training* Powerzirkel*** Yoga*

Dies ist ein bewegungstherapeutsiche oder sportliche Hier erwartet dich ein funktionelles Ganzkorpertrain- Ganzheitliches Training fur Korper, Geist und Seele. Fuhrt
Trainingsmethode zur gezielten Forderung der Eigen- ing - nicht im Kursraum, sondern auf der Flache. Es ist zu Innerer Ruhe, kraftigt und dehnt die Muskeln und steigert
schaften des muskuliren Bindegewebes, der Faszien. ein Kraft- und Konditionstraining, welches Hanteltrain- die Korperwahrnehmung. Gesundheit, Wohlbefinden und
Es verbessert die Beweglichkeit und kann Schmerzfrei- " ing, Sprints und Eigengewichtsiibungen miteinander Harmonie werden gefordert und das Bewusstsein erweitert.

heit erzielen. verbindet. Spezielle Atemtechniken unterstiitzen die Ubungen.
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