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Trainingszeiten - Fithess

ohne Vertragsbindung

SPORT PE.O
G .

alle Fitness-Stunden sind geprift und
mit dem Gesundheitssiegel ausgezeichnet.

Kassenbezuschussung maglich
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
9.00 9.00 9.30 9.00
Wirbelsadulen- | Vitalgymnastik Nordic- Nordic-
gymnastik im Sitzen Walking Walking
Vital Fitness
10.15 10.15 11.00
Funktions- Step & Style Funktions-
Gymnastik 60,00€ Gymnastik
-50+ ab 6 Teilnehmer -50+
15.30
Body- Fit
im Sitzen
ab 6 Teilnehmer
16.45 19.30 19.30
Bodystyling/ Wirbelsdulen- Step & Style
Wirbelsadulen- Gymnastik & 60,00€
gymnastik Entspannung 17.09.09
ab 6 Teilnehmer

Kursgebiihr: 10 Stunden 50,00 €/60,00 € Die Kurse sind fortlaufend! Einstieg jederzeit moglich

Wirbelsaulengymnastik

Ein vorbeugendes, sanftes Rickentraining zur Kraftigung, Mobilisierung und
Stabilisierung der Wirbelsaule mit Elementen der Rickenschule.

Bodystyling

Eine gesundheitsorientierte Fitnessstunde in Verbindung von Handgeraten mit
Schwerpunkt der Muskelstraffung.

Funktionsgymnastik -50 +

Mit Hilfe verschiedener Handgerate, fordern wir in dieser Stunde unsere Fitness
und Ausdauer und beenden das Training mit einem ausgiebigen Entspannungsteil.
Vitalgymnastik-Body-fit

Nach einem kurzem Aufwarmteil, benlttzen wir den Stuhl flir verschiedene
Kraftigungs- Beweglichkeits- und Koordinationstibungen, in Verbindung mit
einfachen Sitztanzen.

Step & Style

Ein Ausdauer- und Koordinationstraining mit hohem Energieverbrauch

das SpaB macht und samtliche Muskelgruppen trainiert.

Der Kurs ist sowohl flir Anfanger als auch flr Fortgeschrittene geeignet.
Nordic-Walking

Kurse fur Einsteiger und Fortgeschrittene.Sie erlernen die Technik, oder verbessern ihre
Kenntnisse durch lizenzierte DNV-NW-Trainer/-innen.



