BAUCH BEINE PO [E]
Ein perfektes Ganzkdrpertraining. Unter Verwendung von Hilfs-
mitteln werden samtliche Muskelgruppen gekraftigt und gestrafft.

BEST AGE [E]

Moderne, ganzheitliche Rickengymnastik, viel Beweglichkeit,
Krdftigung der tiefen Bauch- und Beckenbodenmuskulatur, Mobi-
lisation aller Gelenke.

BODYFIT [M]

Ein Ganzkdrperkrafttraining mit der Langhantelstange fiir alle,
die Ihren Karper definieren und Ihre muskulare Ermiidungswider-
standsfahigkeit verbessern mdchten. Also ein ideales Training fir
Manner und Frauen.

BODYWORKOUT [E]

Ein Training fiir den ganzen Kdrper mit Unterstitzung durch Hilfs-
mittel aber auch rein im funktionellen Bereich durch den eigenen
Kdrper.

CYCLING [E]

Sie fahren in der Gruppe auf einem leicht zu bedienenden Stand-
fahrrad. Jeder spiirt sofort Erfolgserlebnisse, eine erhdhte Aus-
dauer oder schwindende Pfunde.

DANCE [M]
Ein Herz-Kreislauftraining fiir alle, die SpaB an Bewegung haben.
Lass dich mitreiBen und erlebe Aerobic auf eine neue Art.

DANCE FIT [E]

Dance Workout, was funktionelle Kérperbewegungen mit Tanz-
schritten verbindet. Die Tanzabldufe werden auf die funktionalen
Bewegungen abgestimmt, mit dem Ziel alle Bereiche des Karpers
zu trainieren wie Ausdauer und Mobilitat.

FIVE FASZIEN / SPINEFITTER [E]

Oberstes Ziel dieser Gymnastikstunde ist es, Verspannungen und
Rickenprobleme zu reduzieren bzw. zu beseitigen. Dies erfolgt
durch einfache und fiir jeden durchfiihrbare Beweglichkeits-
ibungen in Kombination mit oder ohne der Faszienrolle. Auch die
28 zweireihig angelegten Ballstrukturen das Spinefitters kdnnen
schon im Liegen verspannte Muskeln stimulieren und massieren.
Mit sanften Ubungen kinnen verschiedenste Muskelgruppen an-
gesprochen und Blockaden geldst werden. Balanceiibungen setzen
zusdtzliche Reize.

JUMPING [E]

Dieses Ganzkarpertraining férdert den ganzen Kdper, vor allem die
Tiefenmuskulatur sowie die stabilisierenden Muskeln werden an-
gesprochen. Das Herzkreislauftraining spielt eine zentrale Rolle in
dieser intensiven Stunde!

MAMAFIT BODEGA [E]

Bodyworkout mit Yogaelementen

PHYSIOSPORT [E]
Eine Wirbelsdulenorientierte Stunde fiir alle Junggebliebenen
mit oder ohne Handicap.

PILATES [E]
Ein ganzheitliches Kdrpertraining, in dem die tief liegenden
Muskelgruppen angesprochen werden.

PRE MAMAFIT [E]

Bewegung in der Schwangerschaft fardert den Muskelaufbau,
Kraft und Ausdauer. Fit in der Schwangerschaft zu sein ist neben
der karperlichen Vorbereitung auf die Geburt das Thema.

REHA-SPORT [E]

Fiir orthopddische Probleme, ist fiir JEDEN maglich! Der Ablauf:
Arzt verordnet = Patient unterschreibt und schickt Verordnung
zur Kasse = Kasse genehmigt = Reha-Sport beginnt im H*0

RUCKENFIT [E]

Funktionelle Riickengymnastik, Stabilisierung und Mobilisierungs-
ibungen fordern Ricken und Rumpfmuskulatur. Neben der Krafti-
qung des Kdrpers erfolgt eine umfassende Dehnung aller Muskel-

gruppen.

RUCKENFIT AUF DEM TRAMPOLIN [E]

Ganzkdrper Kraftigung auf dem Trampolin mit Schwerpunkt auf
einen starken Ricken. Fiir Einsteiger geeignet aber auch den er-
fahrenen Jumper ein ideales Training.

TOTAL FUNCTIONAL [E]
Ein perfektes Ganzkdrpertraining. Eine Kombination von funk-
tionellen Ubungen nur mit Hilfe des eigenen Kirpers sowie den
klassischen Workouts mit Hilfsmitteln. Eine kurzweilige und
effektive Stunde fiir jeden!

YOGA / EARLY BIRD YOGA / YOGA NIDRA [E]

Durch Uben von Karperhaltungen entwickelt sich ein gutes Gleichge-
wicht von Kraft, Ausdauer und Ruhe. Der Fluss der Lebensenergie
wird gestarkt, Stress abgebaut und Krankheiten entgegengewirkt.

KURSPLAN

ZENTRUM FUR FITNESS /
THERAPIE / ERNAHRUNG

GULTIG AB 01.05.2026



MONTAG DONNERSTAG

8.15-915  Yoga 8.30 - 9.25

9.20 - 1015  Five Faszien/ Spinefitter [E] R1 9.45-10.40  Cycling (vefristet bis 31.05.2026) [E] R2
1750 - 18.45 Dance Fit PURE 17.50 - 18.45  Dance Fit PURE [E] P
18.00- 18.55 Pilates [E] R1 18.00 - 18.55  Dance (befristet bis 31.07.2026) M R2
18.00 - 18.55  Cycling (vefristet bis 31.05.2026) [F] R2 18.00 - 18.45  Bodyworkout [E] R
19.00-19.55 PreMAMAfit puge [E] P 19.00 - 19.55 Pilates

19.15-20.10  Cycling (ab 01.06.2026 um 19.00 Uhr) [E] R2 19.15-20.10  Bodyfit PURE

19.15-20.00 Riickenfit auf dem Trampolin [E]l R1

DIENSTAG FREITAG

8.30 - 9.15 Riickenfit 8.30 - 9.15 Bodyworkout
930-1015  Pilates [E] R 930-1015 BestAge [E] Rt
10.30-11.15  Physiosport [E] R

17.00 - 17.55  Jumping (mégliche Sommerpause)
17.00 - 17.45  Jumping (befristet bis 31.05.2026) [E] R1
18.00- 18.45 Jumping [E] R 18.00 - 18.55  Total Functional
19.00-19.55 Bodyfit M R1 18.15-19.10  Cycling (mogliche Sommerpause) [F] R2
19.00-19.55 Ycling [E] R2

(befristet bis 31.05.2026, je nach Auslastung)

MITTWOCH SAMSTAG

7.30 - 8.25

Early Bird Yoga 10.30 - 11.15  Jumping (befristet bis 31.05.2026) [E]

8.45-9.40  Five Faszien/ Spinefitter [E] R1

11.30 - 12.25  Bodyfit (vefristet bis 31.05.2026) [M] R1
9.00-09.55 MAMAfit Bodega mitKind pure  [E] P

9.50-10.35  Riickenfit auf dem Trampolin [E] R1

18.00 - 18.55  Jumping PURE (befristet bis 31.05.2026) [E]

I

SONNTAG

18.30-19.25 Cycling [E] R2
18.30-19.15 BBP [E] R1 17.00- 1755  Jumping [E] R1
19.20- 20.05 Five Faszien/ Spinefitter [E] R1 18.15-19.30  Yoga [E] R1

REHA-SPORT-KURSE"

8.30 Uhr - 9.15 Uhr [E] R2
13.30 Uhr - 14.15 Uhr [E] R1
14.30 Uhr - 15.15 Uhr [E] R1

DIENSTAG

17.15 Uhr - 18.00 Uhr puce

18.15 Uhr - 19.00 Uhr puRe [E]

MITTWOCH

15.00 Uhr - 15.45 Uhr

16.00 Uhr - 16.45 Uhr [E] R1

FREITAG

15.00 Uhr - 15.45 Uhr

CODE SCANNEN UND
FEEDBACK GEBEN.
VIELEN DANK!

® Nur mit RehaPlus-Therapie und Zuzahlung

Sichere Dir Deinen Platz. Wir bitten um Verstdndnis, dass
Kurse (auch Onlinekurse) erst ab 4 Teilnehmern durchgefihrt
werden. Kurse mit einer anhaltenden Teilnehmerzahl unter
10 werden zeitlich verandert, ersetzt oder ersatzlos gestrichen.
Weitere Infos bei Deinem Trainer oder am Empfang.

INTENSITAT / RAUME

[E] Einsteiger R1 = Raum 1
[M] Mittelstufe R2 = Raum 2
P=Pure

RESERVIERUNG

Anmelden kannst Du Dich iber unsere H30 APP.

Eine Teilnahme ohne Anmeldung im Vorfeld ist maglich,
allerdings ohne Platzgarantie. Jeder Teilnehmer muss
sich zusatzlich am jeweiligen Kursraum einchecken.

HOL DIR DIE APP

H30-App: Aktueller Kursplan, Online-Kursbuchungen,
0ffnungszeiten, Specials und Events immer in der Hosentasche.




