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M MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

R Gesunder Riicken [+ ] G-F R2 Yoga / BodyArt o G-F R2 Morning Mobility o G-S R2 Body Workout (+ ] s R2/
H W Steffi // 8:10-8:55 Uhr Britt Christine // 8:10-8:55 Uhr Stephen // 10:05-10:55 Uhr H4
Easy Cycling / Cycle Well Energy Dance (- Riickenfit (- 2 Zumba Gold i Riickenfit ! Dance o _
Steffi B Wanja R Astrid GfiR2 Carmen N Astrid/Steffi e Stephen // 11:05-11:55 Uhr S
Riickenfit o Energy Dance o
Christine BN |cide GF R2 SONNTAG
Faszien & Riicken Dynamic Flow o Bauch-Beine-Po Pilates Vinyasa Yoga Sunday Workout (]
R1 -F R2 -F R1 -F R1 -S R1 -F R2
Katharina ¢ Wanja ¢ Astrid & Christine ¢ Carmen i 10:00-11:00 Uhr c
Indogr Cycling F oI Cycle Well GF IC In_door Cycling s Ic Indoqr Cycling FS IC
Margit Parveen Nina Carolin
Strong Body .S R2
Gergd
Fit & Aktiv Stretching QiGong Tabata
A GF R1 . F-A R1 o : : GF R1 _ : F-S R1
Katharina Doris Christine // 11:05-11:35 Caro // 11:10-11:40 Uhr R1/Rz Raum 1/ Raum 2 (2.0G)
Rhyt_hm Mobility O sk IC Indoor Cycling-Raum (2. OG)
Gergo
H2, Halle2 /3 / 4 (EG
16:05- Riicken in Balance [+ ) B /3/4 Halle 2 /3 /4 (EG)
16:55 Astrid KB Flache hinter Kinderbetreuung
LY L3l Riickenfit Rickenfit + Online: Dieser Kurs findet im
— ° N Astrid ° s o HSC und Livestream statt.
Indoor Cycling 5 Faszien, Kraft, Bewegl. @ . Indoor Cycling 3 Dance [ Faszien, Kraft, Bewegl.@ |_ Gesundheitssport
Margit S8 Christine GAR2 preg // 18:05-19:35 Uhr B Stephen FSR2 5t e Das Motiv Gesundheit steht im Vor-
dergrund, die korperlichen Voraus-
Hot Iron F.s Ry Step & Strengh g ry Power Dumbell G.F Ry Functional Training A 1o Just Sports P I el ise = tncenistehenliiUinichiiganZ0y
Christoph // 18:00-19:00 Uhr Gergd Tobi // 18:00-18:50 Uhr Fabienne // 18:30-19:15 Uhr Yannick // 18:05-19:25 Uhr Verfligung, es gibt jedoch keine akute
medizinische Indikation. Zum Einstieg
Aroha _ Indoor Cycling ) Fitness fiir Madnner ) nach Rehasport geeignet.
Doris GSRl cpris FAIC bredis/18:30-19:30 uhr  CT M2 :
Fitness
F Gezieltes Fitnesstraining beinhaltet
meist Ausdauer-, Kraft- und Koordinati-
onstraining.
f;'(‘)gt'l‘;'_';o' E’:'"'"g F-S H2 JZumba F-S R 5\/"9.'93’ Dance Ocrre :"attes F-S R1 JZ“mba FSRI  sport
Rt s GIE) el MNEE EIE] Ziel ist die Steigerung der sportartspe-
. zifischen Leistungsfahigkeit sowie
itzp F-S R1 X‘dml)r Cycling F-S IC EOdyﬁt G-F R1 BOd)r;work(;Ut_l 20: h F-S H4 & individuelles Ausgleichs-/Regenerations-
ndrea ngela arveen Stephen // 19:15-20:05 Uhr training. Die Harte des Trainings zwingt
Functional Training F-s 1o Shaolin QiGong o el REREEmEIE 20 (BEESIE [FEVEER
19:35-20:00 Uhr Christine // 19:05-19:35 Uhr Athletik
e Wettkampforientierte Verbesserung der
gﬁ(.’ytA“;]MObmty o G-S R2 A korperlichen Leistungsfahigkeit durch
el Leistungssteigerung der motorischen
Hauptbeanspruchungsformen.
WEIE] P B Yooa _ © B Eneroy Dance O crre
Andrea // 20:05-21:20 Uhr Birgit // 20:05-21:20 Uhr Wanja
. . . AQUA-KURSE AUF
Indoor Cycling Riickenfit Thai Boxen
- F-SIC Fo FAH2 o iro /) 20:0021:00 e~ 5 H3 SEPARATEM KURSPLAN.
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Aqua-Jogging
Tine
9:05-9:50 Uhr

Aqua-Jogging
Tine
9:55-10:40 Uhr

Aqua-Jogging
Anita
18:05-18:50 Uhr

Aqua-Jogging
Anita
18:55-19:40 Uhr

GF

G-F

Aqua-Gymnastik
Carina
9:30-10:10 Uhr

Aqua-Gymnastik
Carina
10:15-10:55 Uhr

Aqua-Jogging
Hanna
18:50-19:35 Uhr

Aqua-Jogging
Hanna
19:40-20:25 Uhr

G

G-S

G-S

Aqua-Jogging
Claudia
8:45-9:30 Uhr

Aqua-Gymnastik
Claudia
9:35-10:20 Uhr

Aqua-Gymnastik
Steffi
10:25-11:10 Uhr

Aqua Power
Gergo
18:50-19:30 Uhr

Aqua HiiT
Gergo
19:35-20:00 Uhr

G-F

GF

B

Aqua-Gymnastik
Steffi
9:05-9:50 Uhr

Aqua Hiifte/Knie

Steffi
9:55-10:40 Uhr

G-F

G

B

SONNTAG

Bewegungsbecken HSC

Gesundheitssport

Das Motiv Gesundheit steht im Vor-
dergrund, die kérperlichen Voraus-
setzungen stehen u.U. nicht ganz zur
Verfiigung, es gibt jedoch keine akute
medizinische Indikation. GemaBigtes
Training der Ausdauer, Kraft, Koordina-
tion und Beweglichkeit. Zum Einstieg
nach Rehasport geeignet.

Fitness

Gezieltes Fitnesstraining beinhaltet
meist Ausdauer-, Kraft- und Koordinati-
onstraining. Ziel ist die Steigerung des
korperlichen und geistigen Wohlbe-
findens. Individuelle Leistungsgrenzen
werden temporar erspiirt.

Sport

Ziel ist die Steigerung der sportartspe-
zifischen Leistungsfahigkeit sowie
individuelles Ausgleichs-/Regenerations-
training. Die Harte des Trainings zwingt
regelmaBig zu bewussten Pausen.

Athletik

Wettkampforientierte Verbesserung der
korperlichen Leistungsfahigkeit durch
Leistungssteigerung der motorischen
Hauptbeanspruchungsformen.

FITNESSKURSE AUF
SEPARATEM KURSPLAN.



