GROUP-FITNESS STUNDENPLAN

ZEIT

09:00 - 10:00
09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
10:00 - 11:00

17:00 - 18:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
18:15-19:15
19:00 - 20:00
19:00 - 20:00
19:15 - 20:15
20:00 - 21:30

ZEIT

08:50 - 09:50
09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
10:00 - 11:00

18:00 - 19:00
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
19:00 - 20:30

MONTAG

FREITAG

ANGEBOT

Step & Fun
Hanteltraining
Bodyforming
Ruickenfit

Pilates Basic
Step & Fun
Aerobic Cardio
Aqua-fit
Basic-Spin
Body-Skills
Wirbelsaule
Power-Spin
Ashtanga Yoga

ANGEBOT

Aqua-fit

Cardio Step
Bodyforming
Riickenzirkel

Bodyforming
Pilates Interm.
Qi-Gong
Thai-Boxing

TRAINER

Marius
Christian
Marius
Christian

Carla
Carla
Tina
Andi
Monika
Carla
Andi
Monika
Vesela

TRAINER

Andi
Tina
Tina

Aurel
Elisabeth/Petra
Gabriele
Michi

SAAL

Saal 1
Saal 2
Saal 1
Saal 2

Saal 1
Saal 1
Saal 2
Pool
Spin-Saal
Saal 1
Saal 2
Spin-Saal
Saal 2

SAAL

Pool
Saal 1
Saal 1
Gym

Saal 1
Saal 2
Saal 2
Saal 1

ZEIT

09:00 - 10:00
10:00 - 11:00
10:00 - 11:00
11:00 - 12:00

17:45 - 18:45
18:00 - 19:00
19:00 - 20:00
19:00 - 20:00
20:00 - 21:30

ZEIT

09:00 - 10:00
10:00 - 11:30
10:00 - 11:00

DIENSTAG

SAMSTAG

Pilates Basic
Ruckenfit+BB
Aqua-fit
Qi-Gong

Zumba
Pilates Interm.
Dance Step
Zirkel
Thai-Boxing

ANGEBOT

Wirbelsaule
Mega-Mix
Spin

Bettina
Bettina
Monika
Sigi

Melinda
Elisabeth
Carla
Aurel
Michi

TRAINER

Melinda
Marius
Volker

TRAINER

Saal 1
Saal 1
Pool

Saal 2

Saal 1
Saal 2
Saal 1
Saal 2
Saal 1

SAAL

Saal 1
Saal 1
Spin-Saal

MITTWOCH

ZEIT ANGEBOT  TRAINER SAA
09:00 - 10:30 Bodyform.+Stretch Guggi Saal 1
09:00 - 10:00 Basic Spin Monika Spin-Saal
10:00 - 11:00  Wirbels&ule Monika Saal 2
17:00 - 18:00 Pilates Basic Carla/Petra Saal 1
18:00 - 19:00 Dance Carla Saal 1
18:00 - 19:00 Qi Gong Sigi Saal 2
19:00 - 20:00 Wirbelsdule+Stretch Petra Saal 2
19:00 - 20:00 Bodyforming Tina Saal 1
19:15 - 20:15 Power-Spin Volker Spin-Saal
20:00 - 21:30 Ashtanga Yoga Katrine Saal 1

SONNTAG

ZEIT ANGEBOT TRAINER

09:00 - 10:00 Wirbelsaule Aurel Saal 1
10:00 - 11:00 Bodyforming Aurel Saal 1
18:00 - 19:00 Pilates Basic Petra Saal 1

. entgeltliches Zusatzangebot zum Kursplan
Anmeldung / Information an der Rezeption

. Kraftigungsstunden
. Herz-Kreislauf-Stunden / Choreographie
B Body & Mind Stunden

An Feiertagen findet ein eigenes Kursprogramm statt welches an der
Rezeption und auf unserer Homepage ersichtlich ist.

Anderungen vorbehalten.
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DONNERSTAG

ZEIT ANGEBOT

09:00 - 10:00 Pilates Basic Carla Saal 1
09:00 - 10:00 Ashtanga Yoga Agnes Saal 2
10:00-11:00  Aerobic Soft Carla Saal 1
10:00 - 11:00 Basic Spin Christian Spin-Saal
17:00 - 18:00 Zumba Melinda Saal 1
18:00 - 19:00 Step Intro Julia Saal 1
18:00 - 19:00 Spin Volker Spin-Saal
18:30 - 19:30 Bauchtanz Anfang. Marisa Saal 2
19:00 - 20:00 Body-Skills Aurel/Julia Saal 1
19:30 - 20:30 Bauchtanz Fortg. Marisa Saal 2

KINDERBETREUUNG & INFO

ZEIT

ALTER

MO - FR: 08:30 - 11:30 Uhr 0 bis 6 Jahre

DI & DO: 16:00 - 19:30 Uhr

e Wegen Urlaub oder Krankheit eines Trainers
kann es zu kurzfristigen Anderungen kom-
men.

¢ Bitte tragen Sie geeignete Schuhe, keine
Outdoorschuhe und beniitzen Sie wéahrend
der Kurse immer ein Handtuch.

e Bitte rechtzeitig zu Beginn der Stunde kom-
men und diese nicht vorzeitig verlassen.

e Aufwarmen, Cool Down und Stretching sind
wichtig (Verletzungsgefahr).
Gruppenstunden ab drei Teilnehmern.
Waéhrend der Kurse gilt absolutes Handyver-
bot!
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Athletik

Stoffwechsel
Starke Entspannen
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Was ist Functional Training?
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