TSG
w.M Kursplan Fitness (weihnachten 2023)

Hector Sport-Centrum - Waidallee 2/1 - Weinheim - Telefon: 06201/99950 - E-Mail: fitness@tsg-weinheim.de - www.tsg-weinheim.de

Uhrzeit] DIENSTAG, 26.12.23 MITTWOCH, 27.12.23 DONNERSTAG, 28.12.23 FREITAG, 29.12.23 SAMSTAG, 30.12.23 Ry/Rz Raum 1/ Raum 2 (2.06)

Workout Special XL

10:30-12:00 Uhr @ G-SR2 Riickenfit © G-FR2 Hulahoop Special @ G-FR2 Strong Body © GAR2 Riickenfit O GAR2 Indoor Cycling-Raum (2. OG)
Indoor Cycling S IC Indoor Cycling GF IC H2/3/4 Halle 2/3/4 (EG)
BBP O G-FR2 Bodyworkout O Grr2 ?ﬁg’;‘f{‘;gg‘j?rts”amungox" G-F R2 Faszio Stretch O GFR2 :Ltic(;nofrﬁ(r:}g;ir:?‘\l‘)’g::/lizt;l::c-izei.s'1.24
-)}é(‘ Cardio Intervall © G-AR2 Riickenfit @ GFR2 Mobility & Stretch O GFR2 ° E&"E:g:ﬁfsiﬁgﬁigﬁet "
Mobility & Stretch O G-AR2 QiGong O® GFR2 % Gesundheitssport

Das Motiv Gesundheit steht im Vor-

dergrund, die korperlichen Voraus-
Indoor Cycling XL . G setzungen stehen u.U. nicht ganz zur
18:05-19:35 Uhr S IC Indoor Cycling GFIC Verfiigung, es gibt jedoch keine akute

% medizinische Indikation. Zum Einstieg
Minitramp nach Rehasport geeignet.
Energy Dance G-F R2 . G-F R2
9y o Balance Swing °
Fitness

Gezieltes Fitnesstraining beinhaltet
meist Ausdauer-, Kraft- und Koordinati-
onstraining.

Sport
Ziel ist die Steigerung der sportartspe-

Uhrzeit| DIENSTAG, 2.1.24 MITTWOCH, 3.1.24 DONNERSTAG, 4.1.24 FREITAG, 5.1.24 SAMSTAG, 6.1.24 g Zifischen Leistungsfahigkeit sowie

individuelles Ausgleichs-/Regenerations-

i training. Die Harte des Trainings zwingt
O GFrR2 Sammolahari Yoga XL g g g

Riickenfit & Entspannung XL
° G-F R2 P 9 10:30-12:00 Uhr ° G-F R2 regelmaBig zu bewussten Pausen.

Easy Cycling G-F IC Be Balanced 10:05-11:30 Uhr

G-F R2 Energy Dance

Athletik

Wettkampforientierte Verbesserung der
korperlichen Leistungsfahigkeit durch
Leistungssteigerung der motorischen

E Bodyworkout O GFR2 BBP O GFR2 Vinyasa Yoga O GcrRr2 Hauptbeanspruchungsformen.

: Am 31.12.23 und 1.1.24 ist

das HSC geschlossen.

Indoor Cycling G-F IC Indoor Cycling G-F IC

Aroha © G-AR2 Power Dumbell G-S R2 Hulahoop Special Q® GFR2 Sunday Workout ©Q GFR2

Indoor Cycling XL

18:05-19:35 Uhr S IC Indoor Cycling G-F IC

% Frohe Weihnachten
Faszio Stretch ° G-AR2 Energy Dance ° G-F R2 Bodyworkout ° G-F R2 % geru hsa me Feiertage u nd% %

ein gesundes Neues Jahr! é}

Indoor Cycling F-S|IC




