Glossar

Bauch, Beine, Po - Mit und ohne Hilfsgerat (Hanteln, Thera-
band, Step, Ball, Flexibar usw.) werden die Problemzonen Bauch,
Beine, Po gekraftigt und gestrafft.

Bauch Spezial - 20-minitiger Gruppenkurs fir alle, die ihre Bauch-
muskeln straffen und in Form bringen wollen.

BodyShaping - Ganzkorperstraffung! Spezielles Kraftigungs-
und Ausdauertraining fir die gesamte Muskulatur mit und ohne
Einsatz von Kleingeraten.

Ganzkorper-Workout - Gezieltes Kraft- und Ausdauertraining fir den
ganzen Kdrper — mit und ohne den Einsatz von Kleingeraten.

IndoorCycling - Verschiedene Fahrtechniken und Ubungen auf spezi-
ellen Fahrradergometern zu motivierender Musik.

Jumping Fitness - Herz-/Kreislauftraining mit abwechslungsreichen
Choreografien auf speziellen Trampolinen. Passend zur Musik und
mit viel Spal} vergeht diese Stunde wie im Flug.

Pulsiiberwachung - Training im ermittelten, fiir Sie optimalen Ausdau-
erbereich, so dass Sie lhr personliches Training sicher und effektiv
gestalten und somit auch lhre personlichen Trainingsziele
erreichen kénnen.

Pilates - Ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der
Muskulatur vor allem im so genannten Powerhouse, dem Bereich
vom Brustkorb bis zum Becken.

PowerDumbell - Intensives Langhanteltraining bringt Ihren Kérper in
Form und verbessert effektiv Muskulatur und Kraftausdauer!

Riicken-Fit - Abwechslungsreiche Ubungen zur Kraftigung der ge-
samten Rumpfmuskulatur. Eine wohltuende Entspannungsphase am
Ende jeder Kurseinheit 1adt zum Abschalten und Traumen ein.

Spinning® - Fahrrad-Ergometer im Kursraum. Sie bauen Fett ab, weil
Sie mit Hilfe des Widerstandes im Pedal stets im optimalen Bereich
trainieren. Ihre Kondition wird geférdert wie noch nie.

Stretching - Dieser Gruppenkurs beinhaltet Dehnibungen flr den
ganzen Korper. Am Ende jeder Stunde ladt eine Fantasiereise zum
Traumen und Relaxen ein.

Stretch & Relax - Ahnlich ,Stretching” mit einem erweiterten Entspan-
nungsprogramm zum Relaxen.

T-BO - Fitnessboxen in Verbindung mit Aerobic-Elementen zu schneller
Musik.

Wirbelsdulengymnastik - Verschiedenen Ubungen fir die
gesamte Rumpfmuskukatur. Die Entspannung am Ende jeder Kurs-
einheit ladt zum Relaxen und Traumen ein.

Yoga - Eine ganzheitliche Methode, die Kérperhaltungen, Atemibun-
gen und Entspannung kombiniert, um Kraft, Beweglichkeit, Balance
und innere Ruhe zu férdern..

Zumba® - Eine Tanzparty, die Spal macht, einfach zu erlernen ist,
Kalorien verbrennt und so zu Freude und Gesundheit verhilft!

OFFNUNGSZEITEN

Mo.-Fr. 7:00 - 23:00 Uhr
Sa. 10:00 - 18:00 Uhr
So. 9:00 - 20:00 Uhr

SAUNRAZEITEN

Die Hlttnsauna ist ganzjahrig
Mo.-Fr. 9:00 - 22:00 Uhr
Sa. und So. durchgehend beheizt.

Die Betriebszeiten der Damensauna
und der Biosauna werden durch Aushang
bekannt gegeben.
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MONTRG
9:20-12:02

Bauch, Beine, Po
(Jula)

2:200-1.90
Stretching

(Jula)

18:88-18:45
Beginner
Mia)
19:00-20:80
Yoga
(Miri)

19:800-26:80

(Claudia)

2012-2112
Spinning

auch Beginner
mit Pulsuberwachung
(Tina)
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DIENSTAG
9:39-12:25

(Claudia)

Neu ab 89.86.26
18:800-18:45

(Sabrina)l

Neu ab 89.86.26
18:45-19:15

BlackRoll
(Sabrina)l

Neu ab 89.86.26
19:20-20:15

(Sabrina)

MITTWOCH

9:30-19:30

Ganzkorper-

Workout

(Dagmar)

12:38-11:38

FE.
(Dagmar)

Neu ab 23.86.26

18:80-19:00

Pilates
(Sabrina)

19:860-26:80

(Jessy)

19:80-
1920

(Marc)

20:805-21.85

(Peter)

20:189-2110

Spinning

(Marc)

DONNERSTRAG

16:88-16:45

‘\og (Jessy)

5-14 Jahre
Tageskarte S&€
Ser-Karte nur 38€
oder Schilerabo

Neu ab 26.86.26
18:30-19:25

(Mia)

19:38-28:38

(Katja)
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SAMSTAG

FREITAG

IBO-1DEE

(Marc)

12:32-11:30
Stretch & Relax

(Marc)

12:38-115
Spinning

auch Beginner
mit Pulsuberwachung

(Claudia)

Neu ab 85.86.26
18151855

(Sabrina)

19:00-
1920

(Sabrina)

S 19:30-28:30

(Sabrina) se

19:30-26:30

Spinning
(Arndb)

SONNTRG
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P-11:80

1mag-12:86

Spinning

auch Beginner




