K U R S P L A N Faf-,’-fﬁigglée AUSDAUER & FITNESS

POWER CIRCUIT
Ein dynamisches funktionelles Zirkeltraining am Iron Qube auf der
Flache.

SD TAE BO

Ein Fitnessorientierter-Mix aus verschiedenen Kampfkinsten

B.O.P. X-PRESS
Intensive Kraftigung mit Schwerpunkt auf Bauch-, Beine- und Po.
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12:30 - 13:30 FATBURNER

e es—— Kraft- und Ausdauertraining mit hohem Fettverbrennungsfaktor
TAEBO mittlerer Intensitat

THRILL X

Thrill X ist eine neue Trainingsform, welche einen netten Mix aus

verschiedenen Bereichen liefert.

FITNESSBOXEN

Fitness Boxen ist die fitness- und spielorientierte Variante des

eigentlichen Boxens, ohne Sparring

BODYSCAN

Korperfettanalyse mit BODYSCAN — Eine Messung der

Muskelmasse, Fettgehalt, Wassergehalt und Knochen

FIT & VITAL
Leichtes Kraft- Ausdauertraining fir alle Altersgruppen

WIRBELS.-GYMNASTIK
Gezieltes Programm fiir einen gesunden Riicken

RUCKEN-FIT
Starkung der Rumpf- und Ruckenmuskulatur

STRETCH & RELAX
Psychische und Physische Entspannungsmethode

BODYSTYLING
Kraftigungsworkout flir den gesamten Korper.

BODY PUMP
Langhantelprogramm zu energiegeladener Musik.

BAUCH X-PRESS

20:30 - 21:15 30 Minuten Power-Bauch-Workout
POWER TRX TRAINING
CIRCUIT Ganzkdrpertraining mit eigenem Korpergewicht

LESMILLS o zum LESMILLS
BODYCOMBAT™ ) BODYPUMP™ BODYBALANCE™
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