GROUP-FITNESS Plan

femmefitness

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Yoga
08:30 -09:25
Pilates Zumba Bodyshaping Bodywork Pilates Total HIIT

09:30 -10:25 09:00 - 09:55 09:30-10:25 09:00 - 09:55 09:30 -10:25 09:30-10:25

Ruckenfit Yoga & Stretch Ruckenfit Rucken & Stretch Bodyshaping Yoga BBP

10:30 -11:25 10:00 -10:55 10:30 - 11:25 10:00 -10:55 10:30 - 11225 10:30 - 11225 10:30 - 1125

Pilates Barre Dance Workout Yoga
1:00 - 11:55 1:30 - 11:55 1N:30 -12:25
Pilates soft Spinning
13:00 - 13:55 12:30 -13:25
Stretch
14:00 - 14:25
BBP Riickenpilates Piloxing SSP Fatburner Pilates Zumba
16:30 -17:25 16:30 -17:25 16:30 -17:25 16:30 -17:25 16:30 -17:25 16:30 -17:25
Zumba Fitness Boxing Six-Pack Mt\e(gigt:t‘i&on BBP

17:30 - 18:25 17:30 - 18:25 17:30 - 17:55 e JmE 17:30 - 18:25

Bootcamp Six-Pack Total Body Spinning Yoga

18:30 -19:25 18:30 - 18:55 18:00 - 18:55 18:30 -19:25 1830 -19:25

Cardio Quickie ;)
Yoga 19:00 -19:25 Core & Stretch
19:30 - 20:25 Bootylicious 19:00 -19:25
19:30 -19:55




POWER-STUNDEN
Kraftigung, Abnehmen und Beweglichkeit

Bodyshaping

Intensives Training, Muskelaufbau und Fettabbau. Sowohl mit Eigengewicht, als auch mit Hanteln, Terrabandern etc.
Piloxing

Intervall-Training: Boxen, Tanzen und Pilates bringt schlanke Muskeln - man verbrennt bis zu 600 Kalorien pro Stunde
Fitnessboxing

Cardiotraining mit Boxelementen - intensives Ganzkorpertraining

Fatburner

Bodyformendes Cardio-Training fir den gesamten Korper. Kalorienkiller!

Cardio Quickie ;)

Powerstunde. Intensives Ganzkorpertraining mit Springseilen, Gummibandern etc. Fettverbrennung!
BBP

Klassisches Bauch-Beine-Po Training. Strafft, formt und regt den Stoffwechsel an.

Bootcamp

Intervall-Training in Form eines Zirkeltrainings. Trainiert wird Kraft und Ausdauer.

Total Body

Groupfitness-Training flUr den gesamten Korper. Strafft, formt und regt den Stoffwechsel an.
Six-Pack

Alle Ubungen zielen auf die Bauchmuskulatur ab.

Bootylicious

Alle Ubungen zielen auf die Pomuskulatur ab.

Spinning

Auf speziellen Spinning-Radern mit guter Musik wird die Ausdauer trainiert. Kalorienkiller!

WELLNESS-STUNDEN
Korper & Geist, Stretching, Beweglichkeit und Dance

Pilates

Sanfte, wirksame Trainingsform fur Kérper und Geist. Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur.
Pilates Barre

Pilates Einheit an der Ballett-Stange.

Ruckenfit

Starkung der Wirbelsaule, Vorbeugung von Haltungsschaden. Entlastung der Bandscheiben und Linderung der Ruckenschmerzen.

Ruickenpilates

Aktive RUckenstunde auf Pilates Basis.

Yoga

Ganzheitliches Trainingsprogramm. Bringt Korper und Geist in Einklang und sorgt flr Beweglichkeit.
Stretch

Wohltuende Dehnungstibungen fur mehr Flexibilitat, Elastizitat und Beweglichkeit.

Zumba

Mischung aus lateinamerikanischen Tanzelementen und Aerobic. Fettverbrennung!

Online Kursplan &
Buchungssystem
per App:
ClubConnector
downloaden, éffnen,
QR-Code scannen und
einmalig anmelden.
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