Montag Dienstag Mittwoch
09:30 Uhr 09:30 Uhr 09:30 Uhr
Bodystyling Hot Iron . Fatburner
10:30 Uhr 10:30 Uhr 10:30 Uhr
Wirbelsaule Zumba Wirbelséule
17:30 Uhr (30 Minuten)
Bauch / Riicken
18:00 Uhr 18:00 Uhr 18:00 Uhr
Hot Iron | Wirbelséule | Stepl-l
19:00 Uhr 19:00 Uhr 19:00 Uhr
Fitkick Yoga Pilates
20:00 Uhr 20:00 Uhr 20:00 Uhr
Zumba Hot Iron Il Hot Iron |
Die Fitness - Sdulen:
Haltungs- und - Vermittiung von Fr n it Aktivitaten
Funktional Vorbeugung von - Vermittiung von Krftigung v.a. der
Grundlagenausdauer

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

ft
\ Kra

(Ku rsal‘lgebot Just Fit 15 « Rudolfstralle « Ménchengladbach

Donnerstag

18:00 Uhr

| Stepl

19:00 Uhr
Bodystyling

20:00 Uhr

" Fitkick

Freitag

09:30 Uhr
Bodystyling
10:30 Uhr
Pilates

18:00 Uhr
Hot Iron Il

19:00 Uhr (30 Minuten)
Bauch / Riicken

4 ZUMBA

Samstag  |Sonntag
10:30 Uhr
100 Unr Pilates
[ step 11:30 Uhr
12:00 Uhr iystying
Bodystyling 12:30 Uhr
13:00 Uhr imba
|7 Dance Moves

« Reguldre Kursdauer: 60 Minuten

kennzeichnet

Wellness

Forderung d - Starkung der -
Steigerung des Wohibefindens - Stressabbau - Optii
von und

L
kreislauf

0Z bedeutet “Own Zone" (=eigene Zone) Die Own
(Nur méglich mit der MIF - Serie von Polar ) Bite Herzfrequenzmesser mitbringen!

- Anregung des

ierung von Koordination und Atmung
Einklang von Korper, Geist und Seele

- Fettabbau
1t De

, individuelle

Cycle
Montag

18:30 Uhr
Level |

19:30 Uhr
Level Il

Dienstag

18:45 Uhr

Level Il

Mittwoch

19:00 Uhr
Level |- 11

Donnerstag |Freitag

09:30 Uhr
Level |

19:00 Uhr
Level |- 11

Samstag

Ausnahmen werden gel

. Bitte ausreichend trinken!

Fiir nur 1,50 £/Woche kann mit dem
Paket 'Fitness’ Deine Getrankeflasche
<o oft gefillt werden, wie Du magst.

« Bitte piinktlich sein!

Kein Einlass nach Beginn der Stunde.

0 i i dies:
Offnungszeiten Kinderparacies
Offnungszeiten laut Aushang im Club!

Sonntag

11:30 Uhr
Level Il

glltig ab Marz 2012
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