LADY - FITNESS - CENTER
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www.|ady-fitness-center.de
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Aerobic - und Gymnastikkurse

MONTAG 11:00 Uhr Seniorengymnastik 45 Minuten
16:00 Uhr PNF Fit durch PNF Gymnastik 60 Minuten A
17:00 Uhr Hip-Hop 60 Minuten A
18:00 Uhr Aerobic Bodyworkout & Fatburner 60 Minut en A
18:00 Uhr Gruppenzirkeltraining an Geraten 45 Minu  ten AB
Ab 14. November  18:00 Uhr Indoorcycling 60 Minuten A
19:00 Uhr ,Rucken Fit* Praventionskurs 45 Minuten A
19:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Fatburner) 60 Minut en AB
20:00 Uhr Dance "n Strip 60 Minuten A
DIENSTAG Ab 15. November 10:00 Uhr Indoorcycling 60 Minuten A
11:00 Uhr Power Yoga 60 Minuten A
15:00 Uhr ,Rucken Fit* Praventionskurs 45 Minuten A
17:00 Uhr Pilates (Rucken Bauch) fur Anfanger 60 M inuten A
18:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Fatburner) 60 Minuten A
18:30 Uhr Yoga-Kurs (10er Karte 39.00 €) 90 Minute n A
19:00 Uhr Zumba Dance-Mix 45 Minuten A
20:00 Uhr Yoga Kurs (10er Karte 39.00 €) 90 Minute n AB
MITTWOCH 10:00 Uhr Bauch, Beine und Po Gymnastik 60 Minuten A
11:00 Uhr ,Ricken Fit* Praventionskurs 45 Minuten A
18:00 Uhr Step & Body Workout (Fatburner) 60 Minut en A
19:00 Uhr Pilates Ricken Bauch) fur Fortgeschritt  ene 60 Minuten B
19:00 Uhr Bauch, Beine und Po Gymnastik 60 Minut en AB
20:05 Uhr Bollywood-Aerobic 60 Minuten A
20:00 Uhr Lady Pump (Kraft- Langhanteltraining) 60 Minuten A
DONNERSTAG  11:00 Uhr Pilates (Riicken Bauch) 60 Minuten A
17:00 Uhr ,Ricken Fit* Praventionskurs 45 Minuten A
18:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Fatburner) 60 Minuten A
18:00 Uhr Pilates (Rucken Bauch) 60 Minuten A
19:00 Uhr Step Grundkurs 60 Minuten A
19:00 Uhr Power Yoga 60 Minuten A
Ab 17. November  20:00 Uhr Indoorcycling 60 Minuten A
FREITAG 10:00 Uhr Bauch, Beine und Po Gymnastik 60 Minute n A
11:00 Uhr ,Rucken Fit* Praventionskurs 45 Minuten A
16:00 Uhr PNF Fit durch PNF Gymnastik 60 Minuten A
16:30 Uhr Lady Pump (Kraft - Langhanteltraining) 60 Minuten A
17:00 Uhr Power Yoga 60 Minuten A
18:00 Uhr NIA Fitness- und Wellnesstraining 60 Min  uten A
Ab 21. Oktober 18:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Fatbu rner) 60 Minuten A
SONNABEND 11:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Fatburner) 60 Minute n AB
SONNTAG 11:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Fatburner) 60 Minute n AB
12:00 Uhr Step Grundkurs (fur Anfanger) 60 Minuten A
18:00 Uhr Bauch, Beine und Po (Bodyworkout) 60 Min uten A

Beckenbodenkraftigungsiibungen werden in allen Riicke ngymnastikkursen ausgefihrt.
A-Kurs = FUr Einsteiger  B__-Kurs = Fur Fortgeschrittene



