Kursplan

ab 07. September 2020

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
8:30-9:15 8:20-9:05
Indoor- Indoor-
Cycling Cycling
Timo Steffi
9:00-9:25 9:30-10:20 9:00-9:40 9:30-10:20 9:30-10:20 10:15-10:55
Becken- Yoga Morgenfit Ruckenfit Pilates Workout
bodengym
Elisabeth Katja L. Marion Kerstin Steffi Rosi
9:30-10:20 10:30-11:10 9:45-10:25 10:30-11:20 | | 10:00-11:30 | siehe 11:00-11:40
Ruckenfit Rickenfit Locker vom Yoga Walk and Aushang Ricken&
Hocker Gym Stretch
Elisabeth Katja L. Marion Kerstin Sabine Rosi
10:30-11:20 | | 11:15-11:55
Pilates Stretch&
Relax
Elisabeth Katja L.
18:00-18:50 17:00-17:50
Yoga Pilates
Olga Jelena

16:00-17:00 | | 18:00-18:40 || 17:30-18:00 | | 18:00-18:50 | | 18:00-18:50

Zumba Ruckenfit Hantel- Pilates Yoga
training
Erica Katja M. Sybille Gilberto Jelena

18:30-19:15 19:00-19:50 18:15-19:00 19:00-19:50

Workout Ruckenfit Ruckenfit Fitgym
Marion Olga Sybille Gilberto
19:15-20:00 | | 19:00-19:45 | | 19:15-20:05 neue Zeit!
Stretch& Indoor- Funktionelles
Relax Cycling Training Kursraum 1
Marion Katja M. Sybille KUI’SI’aum 2
Kursraum 1+2
Stand: 01.09.2020 Trainingsflache

Wir behalten uns Anderungen am Kursplan vor.


http://www.google.de/imgres?safe=active&hl=de&biw=1280&bih=843&tbm=isch&tbnid=RmKs5GNFsLc4dM%3A&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.vital.de%2Ffitness%2Ffitnesstraining%2Fartikel%2Fneue-fitness-trends&docid=h1dHxmUX3hR6kM&imgurl=http%3A%2F%2Fwww.vital.de%2Fsites%2Fvital%2Ffiles%2Fstyles%2F1024x768%2Fpublic%2Fimages%2Ffrau-fitness-sport.jpg&w=849&h=565&ei=wWUHU5i0OpLH7Aa8roCIDA&zoom=1&iact=rc&dur=922&page=1&start=0&ndsp=20&ved=0CHIQrQMwCQ

sana
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
8:30-9:00 10:00-10:30 | | 10:30-11:00 | | 09:00-09:30
Aqua Aqua Aqua Aqua
Elisabeth Timo Gilberto Katja M.
10:30-11:00 10:30-11:00 | | 11:00-11:30 | | 09:30-10:00
Aqua Aqua Aqua Aqua
Marion Marion Gilberto Elisabeth
11:00-11:30 | | 11:30-12:00 || 11:00-11:30 | | 11:30-12:00 | | 10:00-10:30
Aqua Aqua Aqua Aqua Aqua
Marion Timo Marion Elisabeth Elisabeth
11:30-12:00 | | 12:00-12:30 | | 14:00-14:30 | | 12:00-12:30 | | 10:30-11:00
Aqua Aqua Aqua Aqua Aqua
Marion Timo Jorg Elisabeth Elisabeth
12:00-12:30 | | 17:15-17:45 (| 19:00-19:30 | | 18:00-18:30
Aqua Aqua Aqua Aqua
Marion Olga Svenja Gaby
14:00-14.30 | | 18:00-18:30 || 19:30-20:00 | | 18:30-19:00
Aqua Aqua Aqua Aqua
AnjaD. Katja L. Svenja Gaby
14:30-15:00 | | 18:30-19:00
Aqua Aqua
Anja D. Katja L.
18:30-19:00
Aqua
Katja L.
19:00-19:30
Agqua

Katja L.

Rehastudio
Schenefeld

Sonntag

11:50-12:20
Aqua

Rosi




unsere Kurse

Intensitat sanft- mittel (auch fur Einsteiger geeignet)

Beckenbodengymnastik

Gymnastik zur Kréaftigung der tiefen Bauchmuskeln und des Beckenbodens

Stretch&Relax

RegelméRiges Dehnen verbessert die Flexibilitat der Gelenke und reduziert Muskelverspannungen.
Ruckenfit

Training rund um die Wirbelsaule mit Ubungen zur Mobilisation,

Stabilisation, Kraftigung und Dehnung.

Morgenfit

Allgemeines Training fir alle Kérperpartien

Locker vom Hocker

Eine Gymnastik auf Hockern, Stiihlen oder Béllen sitzend, speziell fur Teilnehmer,

die nicht auf den Boden kdnnen oder wollen.

Aquarobic

Gymnastik mit der positiven Wirkung des Wassers: Entlastung, Massage, Kraftigung und SpafR!
Bauchtanz

Ganzheitliches Training fur Kérper, Geist und Seele

Rucken-Workout

Das Warmup besteht aus kleinen, unkomplizierten Schrittfolgen. Das starkt die Ausdauer
und fordert die Koordinationsféhigkeit. Im zweiten Teil der Stunde wird die Rumpfmuskulatur
gekraftigt.Die korrekte, aufrechte Kérperhaltung wird verbessert.

Intensitat mittel-hoch

Pilates
Ein ausgewogenes Workout mit dem Schwerpunkt das Powerhouse im Zentrum des Korpers

zu trainieren. Somit werden Hiufte und Taille schlanker und die Haltung aufrechter.
Zumba

Tanzen und Spal? haben mit leichten Choreographien zu lateinamerikanischen Rhythmen!
Yoga

Yogaiibungen (Asanas) werden langsam erarbeitet und zum Sonnengruf3 zusammengefigt.
Atmung, Konzentration, Kraftigung, Beweglichkeit und Entspannung runden die Stunde ab.
Hanteltraining

Kraftausdauertraining mit Kurz- und Langhanteln.

Indoor Cycling

Herz-Kreislauf- und Fettstoffwechseltraining auf dem Rad zu motivierender Musik.
Faszientraining

Kombination aus Bewegung und Dehnung des Bindegewebes.

Functional Intense

Funktionelles Ganzkérpertraining mit und ohne Kleingeraten

Fitgym

Allgemeines Training fur alle Kérperpartien

Workout

Intensives Ausdauer- und Krafttrainining fir den ganzen Kdrper

Funktionelles Training

Allgemeines Training fur alle Muskelgruppen mit und ohne Zusatzgerat



Rehastudio
W Schenefeld

Sana

rursplan

Offnungszeiten: Mo.-Fr. 07:30-22:00h
Sa.+So0. 10:00-16:00h

Sauna: Mo.-Fr. 8:00-21:30h
Sa.-So. 10:30-15:30h

Telefon: 040/830 6007



