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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
9.30-10.25 09.30-10.25 9.30-10.25
Riicken Fit (Anja) Starker Riicken (Karin) BOP (Sonja)
10.30-11.15 10.30-11.25 10.30-11.25 10.00-10.55 10.30-11.25
Faszien/Stretching (Anja) Pilates (Karin) Starker Riicken (Sonja) Pilates (Rike/Nina) Pilates/Starker Riicken
11.15-12.00 11.30-12.15 11.30-12.15
Reha Reha 17.30-18.25 Reha
18.00- 18.55 17.30-18.25 16.30-17.15 Riicken Fit (Claudia)
Riicken Fit (Sonja) Pilates (Ricarda) Reha 18.30-19.15
19.00 - 19.55 19.00 - 19.45 17.30-18.25 Faszien/Mobility
Body Workout (Sonja) Reha Pilates (Claudia) (Claudia)
18.30-19.25 19.20-20.15
Full Body (Claudia) Pilates (Nina)
9.30-11.00 17.00-18.30 16.30 - 18.00 10.30-12.00
Hatha-Yoga (Marie) lyengar Yoga (Beate) Einsteiger-Yoga Yin-Yoga (Aileen)
18.00 - 19.30 18.45-20.15 18.35-20.05 i)
Hatha.-Yoga (Marie) Power.-Yoga (katrin) lyengar Yc; a iBeate) _ 18.00-19.30 17.00-18.15 10.30-12.00
yeng 9 Vinyasa Yoga (Katrin) Yin-Yoga (Aileen) lyengar Yoga (Aileen)
9.15-10.00 09.15-10.00 9.15-10.00 11.00-11.45 9.15-10.00 9.30-10.15 9.30-10.15
10.15-11.00 11.00-11.45 10.15-11.00 12.05-12.50 11.00-11.45 10.30-11.15 10.30-11.15
17.00-17.45 12.00-12.45 11.15-12.00 16.30-17.15 15.00 - 15.45 11.30-12.15 11.30-12.15
18.00 - 18.45 16.15-17.00 16.30-17.15 17.30-18.15 16.00 - 16.45
19.00-19.45 18.30-19.15 17.30-18.15 18.30-19.15 17.00-17.45
19.20 - 20.05 18.30-19.16 18.00-18.45

10.15-11.00
Barre Fitness (Ricarda)

18.30-19.15
Barre Fitness (Ricarda)

10.15-11.00
Barre-Fitness (Ricarda)

10.15-11.00
Barre-Fitness (Sarah)

10.15-11.00
Barre-Fitness (Ricarda)

15.00- 15.45
Barre-Fitness (Ricarda)

16.00 - 16.45
Barre-Fitness (Aileen)

09.30-10.30 Kraft-Zirkel

10.30-11.00 Powerplate

18.00 - 19.00 Kraftzirkel

18.00 - 19.00 Kraftzirkel

09.30 - 10.30 Kraft-Zirkel

10.30- 11.00 Powerplate
18.00 - 18.30 Powerplate

19.00- 19.30 Powerplate

19.00 - 20.00 Kraftzirkel

19.00 - 19.30 Powerplate

18.30-19.30 Kraftzirkel

10.30 - 11.30 Kraft-Zirkel

11.30-12.00 Powerplate

GROSSER RAUM

Body Workout Unser Ganzkérper-
training fiir eine gesunde und kréftige
Muskulatur.

- BOP Der Klassiker! Funktionelles Trai-

ning zur Kraftigung der Bauch-,Ober-
schenkel-, Rumpf- und Po-Muskulatur.

Starker Riicken Hier wird Deine
gesamte Riicken- und Bauchmusku-
latur dreidimensional gekraftigt und
gedehnt. Optimal zur Vorbeugung von
Riickenbeschwerden.

Pilates Systematisches Ganzkérper-
training zur Kraftigung der Muskulatur,
v.a. von Beckenboden, Bauch,Rticken.

Reha-Sport wirkt mit den Mitteln
des Sportes ganzheitlich auf den
Menschen ein, mit Riicksicht auf den
korperl. Allgemeinzustand ganz nor-
male Bewegungsablaufe wieder neu
einzuliben (mit &rztl. Verordnung)

Faszien/Mobility In diesem Trai-
ning wird Dehnung mit Kréftigung
verbunden und Verspannungen wer-
den geldst, Schmerzen gelindert und
die Beweglichkeit er-hoht. Regelmagi-
ges Training fhrt zu einer aufrechteren
Korperhaltung, mehr Energie & Wohl-
befinden.

REFORMER-PILATES

Das Pilates-Training am Reformer bietet
mehr als Matten-Pilates. Das Training
ermoglicht vielfaltigere und intensivere
Bewegungen, trainert den Bewegungs-
umfang, nicht nur den Muskelaufbau,
starkt und formt den Korper und for-
dert eine aufrechte Koérperhaltung!

BARRE FITNESS

Elemente aus Ballett, Fitness und Yoga
werden miteinander verbunden und
die Ballettstarte (engl. Barre) als Hilfe-
stellung genutzt. Das Training strafft
und formt den Kérper und beruhigt
den Geist.



