Ry “Trainingszeiten Mo.- Fr. 8:00 — 22:30, Sa., So. und Feiertage 9:00 — 19:00 Uhr
F' ';‘ Offnungszeiten Mo.- Fr. bis 24:00 Uhr, Sa. , So. u. Feiertage 09:00 — 20:00 Uhr |
4 | arten ' Kinderbetreuung Mo.- Fr. +So. 9:00 — 12:00 Uhr, Fr. 17:00 - 20:00 Uhr
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Zeit Montag [] © Dienstag [' @ Mittwoch [] @ Donnerstag [] @ Freitag [' ® samstag [I S)
09:00
09:15 StepandStyle ¢ 0 60 PowerBBP ¢ O 60 PowerVitYoga, 0 60 Bodystyling * 0O 60 PowerBBP *0 60
09:15  SlingsinRhythmg y 60 Wirbelsdule | y 60
09:30
10:00
10:15 ZUMBA $ 0 60 Indoorcycling ¢ O 60 ZUMBA s+ O 60 ZUMBAAnfinger , O 60 Indoorcycling ¢ O 60
10:15 Yoga der Energien |y g0 Six Pack C 30
10:45 Zirkeltraining K 30
15:00  Kids Dance4-6). O 45 [ 10er Karte h
15:30 GROUP FITNESS KIDS Zumbatomic 45
v gilt fur alle Kurse | 7 gilt fir alle Kids Kids 9-12 Jahre
Zumbatomic i
GO s e S j{?ﬁ"eﬁﬁ&, Vzgﬁﬁi,ogbo, Sonntag
16:30 v verfallt nicht v’ verfallt nicht MTV Dance 9-12J. O 60
17:00 Kids Karate 3-8J. U 45
17:15 - [ 9€ il 49€J ZUMBA sU 60 9:00UhrZUMBAs U 60
17:30 MTV Dance 13-17). O 60 10:15 Uhr
18:15  Allin One +0 60 Wirbelsdule ~ y 60 ZUMBA ¢ U 60 Wirbelsaule , U 60 Hi-Lo Workout « O 60
18:15 Tai Chi , U 60 ZUMBA . O 60
19:15 Bodystyling + 0 60 Indoorcycling E O 60 Indoorcycling « O 60 CycleandTone 0 60
19:15 ZumBA .Y 60 pijates *U 60 gogystyling ¢ Y 60 zumea . N
- - [' Unsere Kursrdaume:
(0} Saal oben
19:30  Six Pack C 30 Six Pack C 30 |InnereBalance ,0 60 Six Pack C 30| y Saalunien
20:15 ZUMBA ¢ U 60 ZUMBA Anfinger U 60 g can_vaﬁgretch
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I Dauer (min.) ° Belastungsintensitit (niedrig - mittel - hoch) I‘ Herz-Kreislauf @ Muskelkraftigung @Balance @ Kids @ Reha-Sport PUGS e.V. i ;‘:7
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Herz-Kreislauf

Move and Style — Effektives
Ganzkoérpertraining mit Gewichten,
die systematisch gesteigert
werden. Ein regelmaRiger Besuch
sichert den Trainingserfolg.

Cycle and Tone - 30 Minuten
Herz- Kreislauftraining auf dem
Indoorcyclingbike anschlieRend
kraftigende Ubungen mit
Gummib&dndern am Rad. Speziell
werden Ricken, Arm und
Schultermuskulatur angesprochen.

Hi-Lo Workout — Dynamische
Aerobicstunde mit Cardio und
Kraftigung im Wechsel.

Indoorcycling — Training in der
Gruppe auf dem Indoorcyclingbike.
Fir Einsteiger bis Profisportler ist
es ein optimales Herz-
Kreislauftraining.

Power BBP — Ausdauer mit
kleinen Aerobicelementen, dazu
kraftigende Ubungen speziell fiir

Bauch, Beine und Po.

tundenbeschreibung.......

Step — Eine bewahrte Herz-
Kreislauf Trainingseinheit, fr
Einsteiger und Fortgeschrittene
gleichermalien geeignet.

ZUMBA - Das Workout basiert
auf dem Prinzip
,FUN AND EASY TO DO"“.

Flir Zumba Fitness® muss man nicht
tanzen kdonnen, das WICHTIGSTE
ist, sich zur Musik zu bewegen und
SpaR daran zu haben. Die heiRen
lateinamerikanischen und
exotischen Rhythmen wirken dabei
sehr motivierend. Zumba® Fitness
wurde in Amerika schnell zur
Fitness-Sensation, denn es ist heiR,
sexy, spannend und geeignet fir
jedermann.

Muskelkraftigung

All in One — Kombinierte Stunde
aus kraftigenden Elementen, Herz-
Kreislauftraining und Entspannung.

Bodystyling — Optimales Ganz-
korperworkout zur Kraftigung der
Muskulatur und Straffung des
Gewebes. Es werden kleine
Hilfsmittel hinzugenommen.

Six Pack — Spezielles Bauch- und
Riickenmuskeltraining in der
Gruppe.

Wirbelsaule — Funktionelle

Kraftigungs- und Dehnungs-

ibungen vorbeugend gegen
Rickenschmerzen.

Zirkeltraining — Training an
Kraftgerdten in der Gruppe.

Balance

Pilates — Ganzheitliches
Korpertraining bei dem auch
tiefliegende Muskeln angesprochen
werden. Dadurch wird die Haltung
verbessert und das allgemeine
Wohlbefinden gesteigert.

Slings IN RHYTHM - vereint
Ubungen zur Ganzkérperkraftigung
mit flieRenden, harmonischen
Bewegungen im Rhythmus der
Musik.

Power Vit Yoga - ist ein
rumpfstabilisierendes
Bewegungsprogramm, das sich
besonders durch seine Vielfaltigkeit
und Dynamik auszeichnet.

Yoga der Energien — Durch
Korperhaltungen, Atemlenkung,
Ubung der Konzentration und
Meditation, entstehen
Beweglichkeit, Kraft, Gelassenheit
und Bewusstheit. Kérperliche,
seelische und geistige Fahigkeiten
kénnen sich ausgewogen entfalten.

TaiChi — Chinesische
Bewegungskunst zur Forderung der
Lebensenergie. Ausgleich der
Psyche und Starkung des Korpers.

(/) Unsere E-Mail Adresse
info@sportpark-schollbach.eu

Innere Balance
Balance von Korper-Geist-Seele
Ein Zusammenspiel von
Atemtechnik nach den Grundlagen
von Qigong, prgressive
Muskelentspannung hach
Jacobson, Yogaelemente und
Meditation.
Fiir jeden, der seinen gestressten
Allitag entfliehen mdchte.

Kinder und Jugendliche

Kids Dance — Diese Stunden sind
fir unsere Kleinen. Freude,
Fantasie, Bewegungsdrang,

Kreativitat, Kondition im Hinblick

auf die tanzerische
Grundausbildung.

Kids Karate — Hier wird den
Kindern mit verschiedenen
Hilfsmitteln, zum Teil auch

musikalisch, traditionelles Karate
beigebracht.

MTV Dance - Fiir alle, die SpaR
am modernen Tanz haben.




