sy FIT /INE

Das Sportzentrum

Iin Reichenbach

Tel. O7753-8309800 www.sportzentrum-Ffitline.de

Montag

Aerobic/Step

BODYBALANCE®

BODYBALANCE®

Wirbelsaulen-
gymnastik

Cycling

LESMILLS
BODYCOMBAT®

LESMILLS
BODYPUMP®

Dienstag

8 Bauch-Beine-Po

Wirbelsaulen-
gymnastik

LESMILLS
BODYPUMP®

Power Bauch

< ZUMBA

Mittwoch

LESMILLS
BODYPUMP®

Cycling

LESMILLS
BODYCOMBAT®

Cycling

LESMILLS
BODYPUMP®

BODYBALANCE®

Ricken-Fit

Yoga

Freitag

4 Bauch-Beine-Po

Wirbelsaulen-
gymnastik

BODYBALANCE®

< 2UMBA

Power Bauch

LESMILLS
BODYPUMP®

giiltig ab 01.09.2017

Samstag

LESMILLS
BODYCOMBAT®

LESMILLS
BODYPUMP®

Offnungszeiten:

Mo.- Fr. 8.30 - 22.00 Uhr
Sa. 1050 - 1700 Uhr
So. (Sommer)  9.00- 14.00 Uhr
So.(Winter) ~ 9.00- 1700 Uhr

Hinderbetreuung:

Mo. 9.30 - 11.30 Uhr
Di. 900 - 11.00 Uhr
Hi. 900 - 11.00 Uhr
fr. 845- 1130 Uhr

Sonntag

LESMILLS
BODYPUMP®

Cycling

Sauna gemischt:

Mo, Mi. Fr. 11.00- 2150 Unr
Di. 11.00 - 16,00 Uhr
Do. 16.00 - 21.50 Uhr
Sa. 11.00- 1650 Uhr
So. (Sommer) 9.30- 1350 Uhr
So. (Winter] 9.30- 1650 Uhr

Sauna Damen:
Di. 16.00 - 21.50 Uhr

Alle Kurse finden ab einer Mindestanzahl von 5 Teilnehmern statt!
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Aerobic/Step

Verbessert die Funktion des Herz-Kreislaufsystems, die Beweglichkeit, Koordination
und muskulare Ausdauer; kombiniert mit fetziger Musik.

Klassisches Problemzonen-Training mit und ohne Zusatzgerate. Die Problemzonen
Bauch, Beine und Gesafl werden gestrafft und gekraftigt.

Body Balance

Bringt deinen Geist und Korper in Einklang. Traditionelle ferndstliche Entspannungs-
Ubungen in Verbindung mit Stretching, Meditation und Atemtechnik. Fiihle die Harmonie
~- fuhle dich selbst!

Rursheschreibung

Gruppenorientiertes Herz-Kreislauf- und Intervalltraining auf Fahrradern mit
Schwungscheibe und bei mitreifender Musik.

Mit Kraftigungsiibungen wird die tiefe und oberflachliche Riickenmuskulatur,
sowie ihre Gegenspieler, die gerade und schrage Bauchmuskulatur trainiert.
Mit Mobilisations- und Dehniibungen wird das Wohlbefinden gesteigert.

Wirbelsaulengymnastik

Gezielte Ubungen zur Kraftigung und Mobilisation der Wirbelsaule, Haltungs-
und Koordinationsschulung.

Body Combat

Verbindet Elemente der Selbstverteidigung (Karate, Boxen, Thai Chi, u.a.) in einer
motivierenden Choreografie. Hier trainierst du Deine Schnellkraft und Fitness.

Body Pump

Ein effektiver Langhantelkurs der Kraft und Ausdauer mit Musik kombiniert (Fir
alle Fitnessstufen).

Alle Kurse finden ab einer Mindestanzahl von 5 Teilnehmern statt!

Yoga ist ein ganzheitliches Ubungssystem welches entspannend auf Kérper, Geist
und Seele wirkt. In der Yogastunde lernen sie Atem-, Kraftigungs-, Dehn-, und Ent-
spannungsiibungen kennen und ihren Korper neu wahrzunehmen.

Zumba ist ein Workout fiir alle Altersklassen mit ansteckender Musik und leicht
nachzutanzenden Schritten.




