Kursplan

Montag
09:30 - 10:15 Uhr
10:30 - 11:30 Uhr

17:45 - 18:30 Uhr
18:45 - 19:30 Uhr
19:45 - 20:45 Uhr

Dienstag
10:00 - 10:45 Uhr

Mittwoch
09:30 - 10:15 Uhr
10:30 - 11:30 Uhr

18:00 - 18:45 Uhr
19:00 - 20:00 Uhr

Donnerstag
09:00 - 09:45 Uhr
10:00 - 10:45 Uhr

18:30 - 19:15 Uhr
19:30 - 20:15 Uhr

Freitag
09:30 — 10:15 Uhr
18:00 - 18:45 Uhr

Indoor Cycling
Pilates

Indoor Cycling

Body Workout
Yoga

Fit fUr den Alltag

Aufrecht in den Tag
Pilates plus Cardio

Gutes (nicht nur) fur den Ricken
Yoga

Herz- Fit Radeln
Fit fir den Alltag

Sportliche Fitness flr den Alltag
Indoor - Cycling

Gutes (nicht nur) fur den Ricken

ol hera-Fit

... tut mir gut
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Karsten

Dagmar

,Uberraschungskurs® (ab Oktober) Team

Das aktuelle Thema entnehmen Sie bitte dem Aushang an der Pinnwand



Body Workout:

Super Start in die Woche! Es erwartet Sie ein abwechslungsreiches
Fitnesstraining mit Einsatz ver. Kleingerate wie Hanteln, Langhanteln oder
nur koérpereigenen Ubungen.

Indoor Cycling:

Indoor Cycling — Radfahren in der Gruppe fiir unterschiedliche Fitness-
Stufen. Dank ,coach by color” sowohl fir Anfanger und Getibte
gleichermal3en geeignet. Die Musik und der Rhythmus begleitet Sie die
Stunde! Eine Einweisung fir das Rad ist erforderlich!

Yoga:

Im Vordergrund steht der ganzheitliche Ansatz, der Kérper und Geist tber
das kontrollierte, konzentrierte Arbeiten gleichermafRen fordert.

Fit fir den Alltag:

Fir Menschen Uberwiegend im gehobenen Alter, gegebenenfalls nach
operativen Eingriffen oder Erkrankungen, wie TEP, Herzinfarkt 0.&4. Das Ziel
ist es, die alltaglichen korperlichen Belastungen und Aufgaben zu trainieren
und damit zu verbessern.

Aufrecht in den Tag:

Eine nach vorn geneigter Korperhaltung bestimmt haufig unser
Bewegungsverhalten im Alltag. In diesem Kurs werden speziell die
Muskelgruppen gekréaftigt bzw. gedehnt, die eine aufrechte Kdrperhaltung
mdglich mache. Wirken Sie so alltagsbedingten Fehlbelastungen entgegen.
Pilates plus Cardio:

Ein gesundheitsorientiertes Low-Impact-Training schafft die Voraussetzung
fur ein ganzheitliches Training, das sich aus bewusster Atmung,
Koérperwahrnehmung und Elementen des Pilates-Programms
zusammensetzt. Fuhlen Sie sich rundum fit!

Gutes (nicht nur) fir den Ricken:

Eine starke Ruckenmuskulatur fir mehr Belastbarkeit im Alltag, im Beruf
und beim Sport. Kréaftigung und Beweglichkeit fiir den Riicken und die
umliegende Muskulatur fast zum Wohlfihlen.

Herz-Fit Radeln:

Radfahren mit fetziger Musik in der Gruppe auf sportlich, modernen
Réadern. Trainiert das Herz- Kreislauf- System und regt den
Fettstoffwechsel an. Dank ,coach by color fiir Anfanger und Gelibte
gleichermal3en geeignet.

Sportliche Fitness fur den Alltag: Trainer: Karsten Kleinstiick,
Physiotherapeut Schwerpunkt ist ein stabiles Knie verbunden mit einem
starken Ricken und einem belastbaren Schultergirtel. Préaventives
Fitnesstraining fur den sportlich Ambitionierten.



