STUNDENPLAN KURSANGEBOT
Guiltig ab Montag, 17. Oktober 2011

ZUMBA

MONTAG
08.30 — 09.25 Bauch, Beine, Po Manuela Z.
09.35-10.30 ZUMBA® Christine N.
12.15-13.00 Bauch, Beine, Po Barbara M.
17.55 -18.50 Bauch, Beine, Po Andrea St.
18.30 — 19.25 Spinning Bruno H.
Jeweils am ersten Montag des Monats, 90 Minuten-Lektion>18.30 — 20.00 Uhr

19.00 — 19.55 FILA Kick Power Adriana S.
20.05 - 21.00 ZUMBA® Angie C.
DIENSTAG
08.30 — 09.25 PILATES Nicole P.
09.35-10.30 Rucken-/Haltungsgym Nicole P.
12.15-13.00 Step — Intervall Barbara M.
14.00 - 15.00 U 50 - Gym Nicole P.
17.55 - 18.50 ZUMBA® Manuela K.
18.30 — 19.25 Spinning Moritz G.

Jeweils am letzten Dienstag des Monats, 90. Minuten-Lektion > 18.00 — 19.30 Uhr
19.00 — 19.55 T-Bow-Intervall
20.05 - 21.00 Power — Yoga Angie C.
08.30 — 09.25 ZUMBA® Christine N.
09.35-10.30 Power — Yoga Barbara M.
12.15-13.00 ZUMBA® Manuela K.
17.55 - 18.50 Muscle — Work Yvonne M.
19.00 — 19.55 PILATES Susanne S.
19.15-20.10 Spinning Evelyne T.
20.05 - 21.00 Body - Toning Manuela Z.
08.30 — 09.25 Body — Toning Manuela Z.
09.35-10.30 Bauch, Beine, Po Christine N.
12.15-13.00 PILATES Laura R.
12.15-13.00 Spinning Manuela K.
18.30 — 19.25 Spinning Raymond P.
19.00 — 19.55 Power — Yoga Christine N.
20.05 — 21.00 ZUMBA® Manuela K.
08.30 — 09.25 Cross Training Barbara M.
09.35-10.30 PILATES Nicole P.
12.15-13.00 Muscle — Work Jorg W. ab 28.10. Dori s J.
18.15-19.10 Bauch, Beine, Po Manuela Z.
19.15 - 20.15 Spinning Claudio V. bis 17.02.12

09.45-10.45

11.00 —12.00

Body — Toning

© Immer am 1. Sonntag des Monats ZUMBA® >5.2../4.3 ./1.4./6.5./3.6./1.7.12
© Spinning

BITTE UNBEDINGT BEACHTEN! Es sind nur Turnschuhe e
samtliche Lektionen sind keine Voranmeldungen notwendig. (Ausgenommen SPINNING) Die Teilnehmer-/innen an-
erkennen die "HAUSORDNUNG" oder die "BEDINGUNGEN FUR DIE ABONNENTEN DES KURSANGEBOTES".

rlaubt, die nicht im Freien benutzt werden. Far

© Diese Lektionen sind neu im Programm oder haben gea

ndert. |

SPINNING - Lektionen bitte voranmelden!

Die Einschreibeli

sten liegen beim Empfang auf.

ANDERUNGEN DES STUNDENPLANES BLEIBEN VORBEHALTEN! |
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Kurzbeschreibung der Lektionen

Step-Aerobic_ Ein gelenk- und riickenschonendes Low-Impact-Aerobic auf dem Original Reebok-Step. Besonders
intensiv werden Geséass und Oberschenkel trainiert. Abschliessend kann ein Workout erfolgen mit Stretching.
Zielgruppe: Fir jedermann/-frau mit Spass an Aerobi  c.

Step Intervall  Intervalltraining mit dem Step. Fir die Durchfiihrung des Ausdauertrainings wird der Step benutzt,
dazu werden im Wechsel Kréaftigungstbungen fir den ganzen Koérper mit und ohne Hilfsmittel (Tubes, Bander,
Hanteln) ausgefuhrt. Am Ende der Lektion erfolgt ein kurzes Stretching.

Zielgruppe: Fir jedermann/-frau, (Auch fur Einsteig ~ er und Manner)

© ZUMBA® ist ein neues Workout, dass garantiert viel Abwechslung in den Trainingsalltag bringt. Durch den
heissen Musikmix aus Salsa, Merengue, Reggaeton und Cumbia verleiht euch Zumba das Gefiihl wundervoller
Lebensfreude! Mit einfachen Tanzschritten bringen wir das Herz-/Kreislaufsystem in Schwung, zugleich werden
Bauch, Beine und Po gekraftigt. Tanzen muss man nicht kénnen, die Abfolge der Schritte und Drehungen ist leicht zu
erlernen. Das Wichtigste firr diese Lektion sind Leidenschaft, Spass an feuriger Musik und Bewegung.

Zielgruppe: Fur jedermann/-frau geeignet

Body Toning  Heisst frei Ubersetzt "Formung des Korpers". Nach einem Aufwérmen werden alle wichtigen Muskeln
des Korpers unter Zuhilfenahme von Widerstanden (Tubes, Hanteln etc.), gekraftigt. Im Unterschied zu
Aerobiclektionen, entfallt das Koordinationstraining. Diese Lektion beinhaltet ein Stretching.

Zielgruppe: fur jedermann/-frau, geeignet fir Einst ~ eiger und Personen mit wenig Aerobic-Erfahrung.

Bauch, Beine, Po_ Aufbau wie Body Toning, jedoch werden , unter Zuhilfenahme von Widersténden, speziell die zu
Cellulitis neigenden Problemzonen gekréftigt und gestrafft. Zur Aufrechterhaltung der muskuléren Balance wird
zusétzlich noch der untere Rickenbereich gekraftigt. Abschliessend erfolgt ein Stretching der beanspruchten
Muskulatur.

Zielgruppe: Fir jedermann/-frau

Cross-Training In Intervallen werden Ausdauer und Kraft unter Zuhilfenahme von Widerstanden trainiert. Der
Ausdauerteil beinhaltet keine schwierigen Schrittkombinationen, die Intensitat ist als ,mittel“ einzustufen.
Zielgruppe: Jedermann/-frau und Einsteiger

Rucken- und Haltungsgymnastik  Gymnastiklektion zur Kréaftigung der Riicken- und Bauchmuskulatur sowie
Verbesserung der allgemeinen Beweglichkeit und Haltung. Lektion ohne konditionelle Anforderungen.
Zielgruppe: Alle, Einsteiger und Personen mit Rlicke  nproblemen und Haltungsschwéchen.

Power Yoga Power Yoga ist eine zeitgendssische Form von Yoga, bei der Positionen, Bewegungsablaufe und
Atemtechnik modifiziert werden und die sowohl fir Gelibte wie Untrainierte eine Herausforderung darstellt. Power
Yoga trainiert in hohem Masse Kraft und Beweglichkeit, aber auch Gleichgewicht und Konzentration.

Zielgruppe: Fur jedermann/-frau. Bei Gelenkprobleme  n sollte die Instuktorin informiert werden!

Pilates Die Pilates Trainingsmethode, beruht nicht nur auf rein physischem Training, sondern achtet auch auf
korrekte Atmung, Konzentration, auf die Stabilisierung des Schwerpunktes und auf fliessende Bewegung in der
Koordination. In diesem Training sind die Prinzipien der westlichen Gymnastikformen und die fernéstlichen
Entspannungstechniken wunderbar kombiniert. Pilates wird nicht nur zur Rehabilitation, sondern auch zur aktiven
Pravention eingesetzt und eignet sich desshalb nicht nur fir Menschen mit Riicken- und Gelenkproblemen.

U 50 - Gymnastik_ Die herkémmlichen Gymnastikiibungen férdern vorwiegend die Kraft und die Beweglichkeit,
welche der Verbesserung und Unterstiitzung der Gelenkfunktionen des ganzen Korpers dienen. Diese Lektion enthalt
keine anspruchsvollen Koordinationsibungen. Zum Abschluss der Stunde erfolgen Dehn- und Entspannungsiibungen.
Zielgruppe: Alle, besonders Einsteiger und Personen mit Riicken- und/oder Gelenkproblemen.

SPINNING Spinning ist ein aerobes Training und wird auf den speziell dafiir entwickelten Spinning-Bikes durchgefihrt.
Es setzt keine speziellen koordinativen Fahigkeiten voraus. Wir empfehlen, dieses Training mit Pulsmessgeréat zu
absolvieren. Handtuch und geftillter Getrankebidon nicht vergessen. Es kdnnen saubere Bikeschuhe mit Shimano
Click-Pedalen verwendet werden. Radhosen mit Sitzpolster sind von Vorteil.

Muscle-Work Ganzkdrpertraining, in welchem Kraftausdauer unter Beizug von Lang- und Kurzhanteln, trainiert wird.
Es kréaftigt, definiert und konditioniert den Kdrper. Teilnehmer mit verschiedenen Fitnessniveaus kdnnen zusammen
trainieren. Durch unterschiedlich schwere Gewichte, kann man die Trainingsintensitat erhéhen oder verringern.
Zielgruppe: fur jedermann/-frau

T-Bow® - Workout _ ist ein ausgewogenes Training zwischen Kraft, Ausdauer, Balance, Koordination, Schnelligkeit
und Beweglichkeit. Der funktionale Trainings- und Therapiebogen (T-Bow) kann einerseits als Schaukel, andererseits
als ergometrischer Step eingesetzt werden. Die Lektion erfordert keine Aerobickenntnisse.

Zielgruppe: Fur jedermann/-frau

DER FLEXIBAR ist ein Trainingsgerat zur Starkung der tiefliegenden Muskulatur des Rumpfes sowie der oberen Gliedmassen.
In Physiotherapien entwickelt, wird er dort zur Behebung von Schulterverletzungen eingesetzt. In folgenden Lektionen kann der
Flexibar eingesetzt werden: BBP, BODY-TONING, RUCKEN-/HALTUNGSGYMNASTIK, U 50 - GYMNA STIK, STEP — AEROBIC,
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