


Kursplan Winter 2019/20

9:00 - 10:00
Pilates - EM
Tanja

9:30 - 10:30
Step meets X-Co
Caren

9:00 - 10:00
Gesunder Riicken
Micha

9:00 - 10:00
Gesunder Riicken
Tanja

9:00 - 10:00
Power Dumbell
Micha

9:30 - 10:45
Hatha-Yoga
Liz/Nicole

9:30 - 10:30
Gesunder Riicken
Micha/Gela

10:00 - 10:45
Easy Aerobic
Tanja

10:30 - 11:15
Faszien-Fitness
Caren

10:00 - 10:30
Easy Step
Micha

10:00 - 10:45
Stretch & Relax
Tanja

10:00 - 11:30
Hatha-Yoga
Liz

11:00 - 12:00
Power Dumbell
Micha/Caren

10:30 - 12:00
Hatha-Yoga
Liz

17:30 - 18:00
Core-Stability
Simone

17:30 - 18:00
Bauch ,,Spezial“
Gela

17:30 - 18:00
X-CO Fatburner
Melly

17:00 - 18:00
Bodystyling
Carina

18:00 - 19:00
Gesunder Riicken
Micha

18:00 - 18:30
Bauch "Spezial"
Gela

18:00 - 19:00
Bauch-Beine-Po
Melly

18:00 - 19:00
Power Dumbell
Caren

18:00 - 19:00
Latino Dance
Carina

19:15 - 20:15
Power Dumbell
Micha

18:30 - 19:30
Bodystyling
Nicole/Melly

19:00 - 20:00
Gesunder Riicken
Gela

19:00 - 19:30
Faszien-Fitness
Caren

19:30 - 21:00
Hatha-Yoga
Tanja

19:30 - 20:30
Pilates
Tanja

An Feiertagen finden keine reguldren Kursstunden statt - Spezialstunden entnehmen Sie bitte dem Aushang - Anderungen des Kursplans vorbehalten - Stand 02/2020




Indoor 'CyCli ng — Giiltig bis 26.April 2020

10:15 - 11:15 10:45 - 11:45
Indoor Cycling Indoor Cycling
Chris Peter

18:00 - 19:00 18:30 - 19:30 19:15 - 20:15 18:30 - 19:30
Indoor Cycling Indoor Cycling Indoor Cycling Indoor Cycling
Tom Doris

Unsere zubuchbaren
funktionellen Trainingsstunden
im COREFITZ findest Du online
unter www.corefitz.de

und am Infobrett!

Anmeldung bei uns an der Theke!

Offnungszeiten:
Montag - Mittwoch: 8:30 -22:30 Uhr - Donnerstag & Freitag: 8:30 - 22:00 Uhr - Samstag, Sonntag & Feiertage: 9:00 - 18:00 Uhr

Aufensauna-Zeiten: (Aufguss-Zeiten bitte den Aushdngen entnehmen - Anderungen vorbehalten)
Montag: 9:30 - 22:00 Uhr - Donnerstag: 18:30 - 21:30 Uhr - Sonntag: 9:30 - 18:00 Uhr



Kurslegende:

Bauch ,Spezial“:

Bodystyling:

Core-Stability:

Easy Aerobic:

Easy Step:

Faszien Fitness:

Gesunder Riicken:

Hatha-Yoga:

FIE

Krdftigung fiir Bauch- und Rumpfmuskulatur
dynamisches Straffungstraining der
Muskelgruppen des gesamten Korpers
Ubungen fiir mehr Rumpfstabilitdt

fiir Einsteiger und Fortgeschrittene
Herzkreislauftraining und Fettverbrennung
durch Schrittkombinationen
Herzkreislauftraining und Fettverbrennung
auf dem Step

Ubungen zur Beweglichkeitsverbesserung
und Lockerung der Faszien

Ubungen zur Kréftigung der Riickenmuskulatur
mit und ohne Kleingerdte

Yoga-Positionen &-Atemtechniken, mit
abschlieflender Tiefenentspannung um
Kérper & Geist in Einklang zu bringen.

Latino Dance:

Power Dumbell:

Pilates:

Step meets X-Co:

Stretch & Relax:

X-Co Fatburner:

Indoor Cycling:

Herzkreislauftraining zu stidamerikanischen
Rhythmen

Ganzkorpergruppentraining mit

Kurz- und Langhantel

Mattenprogramm zur Krdftigung der Rumpfmus-
Rulatur und Verbesserung der Haltung, Atmung,
Koordination, Konzentration und Beweglichkeit

Ubungen fiir das Herzkreislaufsystem mit Hilfe
des Step und X-Co

intensive Dehniibungen ausgesuchter Muskeln
mit anschliefSender Entspannung

intensives Ausdauertraining mit dem X-Co-Trainer

intervallartiges Radfahren in der Gruppe
mit unterschiedlichen Intensitdtsstufen

FI-TZ e.K. - Junkersstr. 15a - 86343 Konigsbrunn
Tel. 08231 - 919102 - Fax 08231 - 919103
info@fitz-fitness.de - www.fitz-fitness.de
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