BOP

ein Kurs fUr die Problemzonen Bauch, Oberschenkel
und Po

Endurance Spinning

Spinning ohne Sprints/wechselnden Pulsfrequenzen

Fatburner

dynamisches Workout mit einem Puls von 60 - 70%
der max. Herzfrequenz

Bounce and Fun

Training mit und auf dem Minitrampolin, komplettes
Ganzkdrpertraining

Outdoor Fitness

Professionell gefGhrtes Training an der frischen Luft

systematisches Ganzkdrpertraining, primdr fir Bauch,

Pllates RUcken, Beckenboden, nach den Pilates-Prinzipien
. . . fernéstliches Bewegungssystem zur Férderung der

Qigong/Tai Chi Entspannung und Erholungskompetenzen

Rickenpower Intensive Kraftibung fUr RUcken und Rumpf

Schlingentraining

Ganzkérperworkout an nicht elastischen Gurten.
Wenige Ubungen reichen aus, um den ganzen
Kérper zu frainieren.

Spinning

Ausdauersport auf stationéren Fahrr&dern, den
sogenannten Indoorbikes, mit Musik

Step-Aerobic

FlieBende und abwechslungsreiche Schrittkombinationen
auf dem Stepper

Step-Workout

leichte Grundschritte auf dem Stepper und Schulung von
Kraft und Flexibilitat mit Kleinger&ten

Iron WorXX

Langhantelworkout fUr den ganzen Kérper. Durch die
UnterstUtzung der Gruppe und der Musik bringen wir
das Eisen zum Schmelzen.

Functional WorXX

Ist ein krafigendes und kérperformendes Programm. Hier
trifft geballte Power auf funktionelle athletische Workouts.

Ein hochintensives Training in Intervallform bis zur

Power WorXX lokalen Muskelerschépfung.
Yoga Indische Philosophie, die eine Reihe kérperlicher und
g geistiger Ubung umfasst
Zumba ist eine Mischung aus Aerobic und Uberwiegend
Zumba latein-amerikanischen Tanzelementen, folgt dem Flow der

Musik ohne Auszdhlen von Takten

Zumba Toning

Gerzielte figurformende Ubungen und Ausdauertraining
mit Zumba-Bewegungen
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Fithness-Kurse 3. Viertel

BOP - Bauch Oberschenkel Po - Gymnastik

Di.09.15-10.00 | _ | SGZ Halell Mitglieder: 14,00 €
X
Kurs 605 11 08, - 28.09.15 | 7 NS | Ene Kutzner Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Mi. 09.45 - 10.30 ~ |'soz Halel Mitglieder: 20,00 €
Kurs 613F* 10 Einheit
urs 12.08.-14.10.15 MNCIEN | ¢totanie seggewi | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Do. 19.00 - 19.45 . SGZ, Halle I Mitglieder: 20,00 €
K F 10 Einheit
Urs 606F | 1308, 15.10.15 | 1O EMNEEN | G tonie seggewis | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Bodyworkout
Mo.09.15-1000 | . | SGZ Halle I Mitglieder: 18,00 €
£ 3
Kurs 4608 117 08.-12.10.15 | * MMM | ek Weiss | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Di.09.15-1000 | | SGZ Hallell Mitglieder: 18,00 €
K = 9 Einheit
urs 690K | 15 08, 13.10.15 | 7 ENIeN | L drgretRitte | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Mi. 18.15 - 19.00 | sGL Hallel Mitglieder: 20,00 €
Kurs 432F 10 Einheit
urs 12.08.- 14.10.15 MNSIEN | A ndrea Vehoff | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
D0.08.30-09.15 | | SGZ Halell Mitglieder: 20,00 €
Kurs 691F* 10 Einheit
urs 6 13.08.-15.10.15 | \CEMNSIeN | rgret Ritte | Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Bodyworkout (U40)
Mi. 19.45-20.30 | [SGZ Halle| Mitglieder: 16,00 €
Kurs 651 8 Einheit
urs 12.08.-30.09.15 | N | Gietanie Betiing | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Bounce and Fun (Rebound)
Mo.17.30-18.15| . |sGz Hallel Mitglieder: 14,00 €
Kurs 302 Einheit
urs302 17 08.-28.09.15 |/ EMNETEN | pye Kutaner Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Mi. 17.30- 18.15 | sGL Hallel Mitglieder: 20,00 €
Kurs 600F 10 Einheit
urs 12.08.-14.10.15 MNEIeN | eye kutzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Fatburner
Mi. 09.00 - 09.45 ~ |sGz Hallel Mitglieder: 20,00 €
Kurs 487F* 10 Einhei
urs 12.08.-14.10.15 MNCIEN | efanie seggewis | Nicht-Mitglieder: 58,00 €

* = Kinderbetreuung inklusive

F = Kurse finden auch in den Ferien statt
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FUNCTIONAL
X154 te]  Functional WorXX
Di. 18.00 - 19.00 o SGL, Spinningraum | Mitglieder: 14,00 €
Kurs 42 Einheit
Urs 420 11608 -29.00.15 | 7 EMNEIEN ok WeiB | Nicht-Mitglieder: 40,60 €
IRaN
O LUORKH, Iron WorXX
D o4y | DO-1815-19.00 [ [SGZ Hallel Mitglieder: 16,00 €
+— urs 13.08.-01.10.15 | & TN gtetanie Seggewis | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
G_) Kurs 412 Fr.17.30-18.15 8 Enheiten SGZ, Halle ll Mitglieder: 16,00 €
> 14.08.-02.10.15 T. Gaelings/J. Drsge | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
(4p) POLER
() Y 11/5] 40101 Power WorXX
w -
i Fr.17.00- 17.30 . |scz Hallel Mitglieder: 16,00 €
Kurs 430 8 Einheit
Q urs 14.08.-02.10.15 | © N T Hendrik Weiss | Nicht-Mitglieder: 46,40 €
n
(7] .
) Outdoor-Fitness
C . 19.00 - 20. , itgli :
C (o145 | Mo-19.00-2000 | [SGZ Halle I Miglieder. 1400 €
iz 17.08. - 28.09.15 M.L. Schulta-Jansen | Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Pilates
Di.19.45-20.30 | __ | SGZ Halel Mitglieder: 14,00 €
Kurs 333 7 Einheit
urs 18.08.-29.09.15 | © """ | Eie Kutzner Nicht-Mitglieder: 40,60 €
Do.10.00-1045 | | SGZ Hallell Mitglieder: 16,00 €
K * Einheit
Urs 335" | 308,201,105 | SEMNETEN | e Kutaner Nicht-Mitglieder: 46,40 €
Do. 18.15-19.00 . SGZ, Halle lll Mitglieder: 20,00 €
Kurs 331F 10 Einheit
urs331F | 13 08.-15.10.15 | 1CENNSEN |y utzner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
Rickenpower
Di.18.15-1900 | _ | SGZ Halleli Mitglieder: 18,00 €
K F 9 Binheit
urs 306F | 15 08.-13.10.15 | 7 CNEN | L degard Kuhne | Nicht-Mitglieder: 52,20 €
Do. 09.15-10.00 . SGLZ, Halle Il Mitglieder: 20,00 €
Kurs 301F 10 Einheit
urs 3OTF | 15 08, 15.10.15 | BN | o itaner Nicht-Mitglieder: 58,00 €
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