Kursplan gliltig ab 1. September 2023 * fithessorientiert

Straffung
II I' und Kraftigung

kWWW nf'/té a,letv{/

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

9.15 Uhr (45 Min.)
GOOD MORNING
) 4 Stephi/Karin

9.15 Uhr (45 Min.)
FITNESS Gymnastik
K m. Kleingeréaten, s. Aushg. Uschi =

9.00 Uhr + 10.00 Uhr (45 Min.)
RUCKENFITNESS
Evelyn
10.45 Uhr (20 Min.)

10.15 Uhr (66 Min.) 10.15 Uhr (60 Min.)

BODYBALANCE™ YOGA* Progress. Muskelentspannung
£ Stephi/Karin £ Stephi Evelyn
12.00 Uhr (30 Min.) [ B/TTE MELDE DICH ONLINE UNTER HTTPS:/JOSKOFITNESS.
CORE SPORTMEO.COM FUR DIE KURSE AN, ODER LADE DIR IM
IH Julian APPSTORE DIE SPORTMEO APP HERUNTER.
= : : 16.00 Uhr (45 Min.) 15.30 Uhr (45 Min.)
- BAUCH,BEINE,PO tone
- Sabine v Fabienne

16.00 Uhr (60 Min.) 17.30 Uhr (15 Min.) 16.30 um:_so Min.)

5 YOGA* BAUCH intensiv CORE
,{ Fabienne [ ] Tim I Tim
17.15 Uhr (45 Min) = - 17.15 Uhr (45 Min.)
Bodyforming = > FASZIENFITNESS
v Karin g : « Stephi
18.15 Uhr (60 Min.) 18.00 Uhr (60 Min.) 18.15 Uhr (45 Min.)
[ ESMILLS !
téne
- Fabienne IHI Tim Steffi

19.15 Uhr (45 Min.)
BAUCH,BEINE,PO
Fabienne

19.30 Uhr (45 Min.)

19.30 Umgo Min.)

IH v Team im Wechsel

20.30 Uhr (45 Min.)
RUCKENFITNESS
= Simon

20.20 Uhr (60 Min.)
i
BODYPUMP

Larissa

£

L4

(1. und 3. Do im Monat) Stephi

Dehnung, Entspannung
und Korperwahrnehmung

9.00 Uhr (15 Min.)

Beckenboden kompakt

Stephi

9.30 Uhr (45 Min.)
GOOD MORNING

(2., 4.und 5. Do im Monat) Stephi

-

1=

A4

9.30 Uhr (45 Min.)
FASZIENFITNESS

12.15 Uhr (45 Min.)
Fitte Mittagspause
Stephi

14.30 Uhr (60 Min.)
Fit mit Freunden
Evelyn

17.00 Uhr (60 Min.)
BODYBALANCE"
Sabine

18.15 Uhr (30 Min.)
TABATA
Julian

19.00 Uhr (60 Min.)
YOGA
Fabienne

20.15 Uhr (60 Min.)
LESMILLS
BODYCOMBAT™

Michi

-

Riickenfitness / Beckenboden

-

Progress. Muskelentspannung

IHI

Fettverbrennung und
Herzkrelslauftramlng

8.30 Uhr (45 Min.)
RUCKENFITNESS
Evelyn

9.30 Uhr (45 Min.)

Evelyn

10.15 Uhr (15 Min.)
Eyelyn
10.45 Uhr (60 Min.)
Cesmirs
BODYPUMP
Fabienne/Stefan

17.30 Uhr (60 Min.)
et

BODYPUMP
Jorg

19.00 Uhr (60 Min.)
ZUMBA
Team im Wechsel
20.15 Uhr (45 Min.)
FASZIENFITNESS
Karin

I

SONNTAG

functional Tabata + ausrollen

«®

14.30 Uhr (60 Min.)
T

BODYPUMP
Steffi

9.30 Uhr (45 Min.)
STRETCHING
Georg

10.30 Uhr (45 Min.)
STRETCHING
Georg

12.00 Uhr (60 Min.)

Team im Wechsel
18.00 Uhr (60 Min.)
LESMILLS
BODYCOMBAT™
Steffi
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17.00 Uhr (45 Min.) 9.30 Uhr (45 M|n) 9.30 Uhr (60 Min.) = 10.45 Uhr (45 Min.)

INDOOR CYCLING = INDOOR CYCLING INDOOR CYCLING = INDOOR CYCLING
-FITNESS- Uschi : Max Time In Motion Tim -FITNESS- Marita
18.00 Uhr (45 Min.) 19.00 Uhr (60 Min.) 18.15 Uhr (45 Min.) 18.30 Uhr (60 Min.) - 14.00 Uhr (60 Min.)

INDOOR CYCLING INDOOR CYCLING INDOOR CYCLING INDOOR CYCLING INDOOR CYCLING e =

-POWER- Elisa -POWER- Petra -FITNESS- Stefan Christoph : 2 Team im Wechsel -

BITTE MELDE DICH ONLINE UNTER HTTPS:/JOSKOFITNESS.
SPORTMEO.COM FUR DIE KURSE AN, ODER LADE DIR IMAPP -
STORE DIE SPORTMEO APP HERUNTER.

Tb)ovhiéémb
—

18.30 Uhr (60 Min.)

YOGA* S
Sina :
19.00 Uhr (60 Min.) : 19.00 Uhr (45 Min.) =
YOGA* RUCKENFITNESS 2 =
Karin Evelyn = ~ Nahere Tufos zu unseren Karsen

= = dnter wwwoske-fitness.de
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