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Beginn Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
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11:30

12:00

12:30

13:00

13:30

14:00 14:00 - 15:00

Body Pump

14:30

15:00

15:30

16:15 - 16:35
16:00 Bauch intensiv

16:00 - 17:00 =
. Body Pump 16:15 - 17:15 ﬁ
B ﬁ 16:45 -17:45
- Body Pump
17:00 - 17:30 Bodyforming 17:30 - 18:00
Stretching 17:30 - 18:15 Stretching

17:00

17:30

18:00

Starker Riicken

18:30

'Y Bodyforming

ist eine gemischte Trainingsform bestehend aus Kraft, Ausdauer
und Beweglichkeitstraining. Das Ziel ist eine Formung der
Korperkonturen, speziell im Bereich Bauch, Beine, Po, Oberarm und
Schulterbereich, bei gleichzeitiger Reduktion des

Korperfettanteils.

& Anmeldung sowie Abmeldung spatestens am Vortag erforderlich!!

© Bequeme und atmungsaktive Bekleidung ist Voraussetzung fiir ein
angenehmes Training.

& Besonders wichtig sind feste und gut dampfende Hallen- bzw.
Aerobic-Schuhe.
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