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LESMILLS
8:00 - 8:30 Uhr
74 RUCKENFIT
LesMiLLS LEesSMILLS
BODYBALANCE 8:45 - 9:30 Uhr
9:00 - 9:45 Uhr ;’il,‘ﬂ TOTAL BODY WORKOUT 8:45 - 9:15 Uhr w RUCKENFIT
LesmiLLs 9:30 - 10:15 Uhr 7 YOGA 9:30 - 10:15 Uhr
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10:00 - 10:45 Uhr s PILATES 9:45 - 10:45 Uhr 7 YOGA
10:30 - 11:15 Uhr deepWORK’®
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16:45 - 17:30 Uhr
16:45 - 17:45 Uhr LesmiLLs tone Lesmiis
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17:30 - 18:15 Uhr

17:30 - 18:30 Uhr

20:00

deepWORK"
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BODYBALANCE

17:45 - 18:45 Uhr

LESMILLS

18:45 - 19:45 Uhr

LESMILLS

19:45 - 20:45 Uhr

& YOGA

20:00 - 21:00 Uhr

17:00 - 18:00 Uhr

LESMILLS

18:15 - 19:15 Uhr




ALLGEMEINE INFO

Unsere Gruppenkurse konnen Einsteiger und Fortgeschrittene gemeinsam besuchen. Es werden vom Trainer Alter-
nativen angeboten, die sich im Schwierigkeitsgrad unterscheiden. Jeder Teilnehmer kommt garantiert zu seinem
gewiinschten Trainingseffekt.

Um einen reibungslosen Kursablauf zu gewéhrleisten, bitten wir Dich um Folgendes:

- Zum Kursbeginn piinktlich erscheinen. Achtung: Nach Kursbeginn kein Einlass.
- Feste Indoor Turnschuhe tragen.

- Ein Handtuch benutzen.

- Keine Glasflaschen verwenden.

- Keine Taschen mit in den Kursraum nehmen.

Aufgrund der Lautstarke ist es uns zum Teil nicht erlaubt, Fenster wahrend der Kursstunden offen zu halten.
Unsere Kursrdume besitzen alle eine Liiftungsanlage. Wir bitten die Anweisungen des Kursleiters zu beachten.

LES MILLS

LesMILLS

BODYPUMP

Das originale Langhantelprogramm zur Kraftigung, Formung und Straffung Deines gesamten Kérpers. Schon jetzt profi-
tieren Millionen Teilnehmer von einer der weltweit schnellsten Methoden um in Form zu kommen. Du trainierst alle Haupt-
muskelgruppen mit den besten Kréftigungsibungen, wie z.B. Squats, Presses, Lifts und Curls. Das Entscheidende bei
BODYPUMP ist der REP EFFECT", ein Durchbruch im Fitnesstraining mit Schwerpunkt auf Bewegungen mit hoher Wieder-
holungszahl und geringer Gewichtsbelastung. Dadurch steigerst Du Deine Kraft und bekommst eine athletische Kérper-
muskulatur. Top-Ten-Musik, Weltklasse-Instruktoren und Deine personliche Gewichtsauswahl inspirieren Dich und bringen
Dir Deine Wunschergebnisse schneller als Du es fiir mdglich haltst. Es ist das beliebteste Training fiir Mitglieder die Kraft-
training in ihren Trainingsplan integrieren machten.

INTENSITAT > mittel- bis hochintensiv | ENERGIEVERBRAUCH > bis zu 560 kcal | RESULTATE > steigert Kraft und Aus-
dauer, formt und definiert den gesamten Kérper

LesMiLLS

Ein hochintensives Cardio-Workout, das mit einfachen Bewegungsablaufen Deine Kraft und Ausdauer steigert. Athleti-
sche Aerobic-Bewegungen werden kombiniert mit Kraft- und Sportelementen. Das energiegeladene Intervalltraining mit elf
Tracks beinhaltet zwei Cardio-Spitzen. Egal ob Du Profi oder Beginner bist, die dynamischen Instruktoren, die energiegela-
dene Musik und die Gruppendynamik werden Dich dazu motivieren Deine Fitnessziele zu erreichen. In nur 55 Minuten wird
Deine Schnelligkeit, Fitness, Kraft sowie Beweglichkeit verbessert. Hohe Kalorienverbrennung und Intensitét.
INTENSITAT > hochintensiv | ENERGIEVERBRAUCH > bis zu 730 kcal | RESULTATE > steigert Kraft und Ausdauer, formt
und definiert den gesamten Kérper

LESMILLS

BODYCOMBAT

Das machtvolle Cardio-Workout, das Dich komplett entfesselt. Dieses energiegeladene Programm ist inspiriert durch
Martial-Arts und hat seine Wurzeln in vielen Kampfsportarten, wie Karate, Kickboxen, Taekwondo, Tai Chi und Muay Thai.
Du wirst Deinen imagindren Gegner durch Punches, Kicks und Katas besiegen.

Zerschlage kraftvoll Kalorien und erlebe eine neue Art von Cardio-Fitness.

INTENSITAT > hochintensiv | ENERGIEVERBRAUCH > bis zu 545 kcal | RESULTATE > Formt den Kérper, steigert Kraft
und Ausdauer sowie das Selbstvertrauen.

LesMILLS

BODYBALANCE ist eine von Yoga inspirierte Art der Gruppenfitness, die auch Elemente von Tai Chi und Pilates umfasst. Der
Kurs ist fiir jeden geeignet und hilft Kérper, Geist und Seele auf eine Linie zu bringen. Kontrollierte Atmung und eine prézise
ausgewahlte Abfolge von Dehniibungen, Posen und Bewegungen helfen dabei ein ganzheitliches Workout zu schaffen und
das Gefiihl fiir den eigenen Kdrper zu starken wie nie zuvor. Wie immer bei Les Mills sorgt die passende Musikauswahl dafir,
dass man vollends ins Training eintauchen kann.

tone

In 45 Minuten wird dein gesamter Kérper durch vielfaltige und intensive Kraft- und Ausdauer- sowie funktionelle Ubungen
gefordert. Zudem erhélt dabei auch die Kérpermitte einen besonderen Fokus und wird durch ein spezielles Core-Training
beansprucht. Les Mills Tone ist fiir alle Levels geeignet, da die Ubungen entsprechend des individuellen Trainingsstands
angepasst werden.

YOGA

Yoga ist eine indische philosophische Lehre, die verschiedene korperliche und geistige Aspekte umfasst. In unseren
Kursen steigern verschiedene Ubungen (Asana) und kontrollierte Atmung (Pranayama) Beweglichkeit und Tiefenkraft und
fiihren zu einer verstarkten Einheit zwischen Kdrper und Geist. Unsere Yogaklasse ist fir alle geeignet.

PILATES

Pilates dient zur Kraftigung der Muskulatur, primar von Beckenboden-, Bauch- und Riickenmuskulatur. Sechs Prinzipien
zeichnen diesen Sport aus: Konzentration (hilft Kdrper und Geist in Harmonie zu bringen), Zentrierung (Starkung der
Kérpermitte), Kontrolle (kontrollierte Ausfiihrung aller Bewegungen, um Helfermuskeln zu stérken), Atmung (bewusste
Atmung hilft Kontrolle iiber den Korper zu erhdhen), Prazision (prazise und perfekte Bewegungen), Haltung (korrekte
Haltung wahrend der Ubungen) und Fluss (flieRende Bewegungen). Pilates ist eigentlich fiir jeden geeignet. Manner,
Frauen, Anfanger, Fortgeschrittene. Viele Teilnehmer erinnern die Ubungen an Yoga, allerdings mit einem groferen Fokus
auf Muskelaufbau.

deepWORK®

Ein ganzheitliches Training, das alle Eigenschaften eines funktionellen Trainings auf der kérperlichen und mentalen Ebene
vereint. Der eigene Korper steht im Mittelpunkt und wird durch effektive Ubungen trainiert, die im Wechsel dynamisch
und statisch sind. So entsteht ein kraftvolles Ganzkdrper-Workout, das durch Atemwahrnehmung und eine Entspannungs-
phase am Ende der Stunde erganzt wird.

TOTAL BODY WORKOUT

In diesem Kurs wird der ganze Korper trainiert. Mit dem eigenen Kérpergewicht und verschiedenem Equipment, wie
Stepper, Kurzhanteln oder Pezziball, entsteht ein abwechslungsreiches und intensives Workout fiir Anfanger und Fort-
geschrittene.

RUCKENFIT

Ein schoner Riicken kann auch entziicken - und ein starker Riicken kennt keinen Schmerz. Damit ist eigentlich auch
schon alles gesagt, was es zu sagen gibt, denn unser Riicken-Kurs hilft Dir dabei genau diesen starken Riicken aufzu-
bauen. Das sieht nicht nur gut aus und férdert eine gute Korperhaltung, sondern hilft auch aktiv gegen die Volkskrankheit
Riickenschmerzen.

AN DIESEN FEIERTAGEN FINDEN IN UNSEREM STUDIO FOLGENDE KURSE STATT:

Karfreitag, Ostermontag, Maifeiertag, Christi Himmelfahrt, Pfingstsonntag, Pfingstmontag, Tag der Dt. Einheit,
Reformationstag, Buf3- und Bettag

09:30 - 10:30  LES MILLS BODYPUMP
10:40 - 11:40  YOGA

ACHTUNG:
Ostersonntag, Weihnachten (24./25./26.12.), Silvester und Neujahr finden keine Kurse statt.

Stand: 01.05.2024. Dieser Plan hat Giiltigkeit bis auf Widerruf bzw. bis zur seiner Aktualisierung.



