Montag

09:00 Uhr
TBC

10:00 Uhr

|7 Stepl

18:00 Uhr
Balance

19:00 Uhr

Body Pump

20:00 Uhr

[ Zumba

Funktional

Die Fitness - Séulen:

Haltungs- und

Dienstag

10:00 Uhr
Callanetics

11:00 Uhr (30 Min.)

- Step Basic

18:00 Uhr
TBC

19:00 Uhr
Callanetics

- Vermittlung von Fr

Mittwoch
09:00 Uhr
| stepll
10:00 Uhr

BOP

11:00 Uhr

|7 Zumba

18:00 Uhr
Wirbelséule
19:00 Uhr

Body Pump
20:00 Uhr (30min)
Bauch

Vorbeugung von

- Vermittung von

n i Aktivitten
Kréftigung va. der

Grundiagenausdauer

Korperhaltung fordern und schulen - Fettabbau und Figurforming - Verbesserung der Muskelkraft und
der - der Ermil ahi (=D

ft
K Kra

/KI.I rsal‘lgebot Just Fit 7 « Opladener StraRe ¢ Leichlingen

Donnerstag
09:00 Uhr
Wirbelsaule

10:00 Uhr
-, Latin Moves

17:00 Uhr
Callanetics

18:00 Uhr
|7 stepl
19:00 Uhr
Balance

- Sta

Freitag
09:00 Uhr
| Stepl-lI

10:00 Uhr
TBC

17:30 Uhr (30 min)
Bauch

18:00 Uhr

Body Pump

19:30 Uhr

| Latin Moves

rkung der

S20ME8 T )

Samstag

10:30 Uhr
Callanetics

11:30 Uhr (30 min))

I StepBasic

* Reg

Sonntag

Specials
Uhrzeiten siehe Aushang

uldre Kursdauer: 60 Minuten

Ausnahmen werden gekenvxzeichmt
it it inken!
- Bitte ausreichend trin )
Fiir nur 1,50 £/Woche kann mit dem
| Paket Fitness’ Deine Getrankeflasche
<o oft gefillt werden, wie Du magst.
. Bitte piinktlich sein!

Wellness

Fi d
Steigerung des Wohlbefindens - Str
von un

ressabbau - Optimierung von Koordination nd Atmung
d

W s
kreislauf

0Z bedeutet “Own Zone" (=eigene Zone) Die Own Zone definiert Deine eigene, individuelle Trainingszone!
(

- Anregung des - Fettabbau

(Nur méglich mit der MIF - Serie von Polar ) Bitte Herzfrequenzmesser mitbringen!

Einklang von Korper, Geist und Seele

Cycle
Montag

18:00 Uhr
Level |

19:00 Uhr
Level Il

Dienstag

18:00 Uhr
Level |

19:00 Uhr
Level Il

Mittwoch

18:00 Uhr
Level Il

19:00 Uhr
Level |

Donnerstag

10:15 Uhr
Level |-l

Freitag

18:00 Uhr
Level |

19:00 Uhr
Level Il

Sa
Samstag Sonntag
11:30 Uhr
Level I
12:30 Uhr Special
Level | Uhrzeiten siehe Aushang

| kein Einlass nach Beginn der Stunde.

Offnungszeiten Kinderparadies:
Mo - Fr 09:00 - 12:00 Uhr

17:00 - 20:00 Uhr
10:00 - 13:00 Uhr

glltig ab Januar 2012

J



