Kurs-Angebote im Fitness-Center der Titus Thermen

¥ Fitness

Center

Titus Thermen

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
09:00-22:00 07:30-22:00 07:30-22:00 07:30-22:00 07:30-22:00 10:00-20:00 10:00-20:00
09:30 - 10:30 08:30—-09:30 09:00 — 10:00 08:30-09:30 10:15-11:15 11:00 - 12:00
Total-Body- Yoga Total-Body- Total-Body- Step-Aerobic Step-Aerobic
Conditioning A-F Conditioning Conditioning A-M A-M
A-F -> Manuela A-F A-F -> Heike -> Norbert
-> Michael -> Julia -> lldiko
18:00 — 18:45 10:30-11:30 10:15-11:15 10:00 — 10:45 10:15-11:15 11:15-12:00 12:00 - 13:00
Bauch-Beine-Po Step Ausgleichs- Seniorengymnastik Wirbelséulen- Bauch-Ober- Bauch-Beine-Po
A-F A-M gymnastik A-F gymnastik korper, Po A-F
-> Thomas -> Michael A-F -> Julia A-F A-F -> Norbert
-> Birgitta -> Birgitta -> Heike
18:45-19:30 11:30-12:30 18:00 — 18:45 18:00 — 18:45 11:30-12:30 12:00-13:00 13:00 — 14:00
Ausgleichs- Workout Bauch-Beine-Po Wirbelsaulen- Workout Spinning Step-Aerobic
gymnastik A-F A-F gymnastik A-F A-F M-F
A-F -> Michael -> Heike A-F -> Michael -> Heike -> Norbert
-> Birgitta -> Birgitta
19:30 - 20:30 18:00 — 18:45 18:45 - 19:45 18:45 - 19:45 13:30 — 14:45
Thai-Bo Ruckenfitness Step-Aerobic Body-Fit Step-Master
A-F A-F A-M A-F M-F
-> Karin -> Elke -> Heike -> Thomas -> Michael
18:45 -19:30 19:45 — 20:45 17:30 - 18:30 14:45 — 15:45
Pilates Spinning Total-Body- Workout
A-F A-F Conditioning A-F
-> Elke -> Heike A-F -> Michael
-> Nahid
19:30 - 20:30 18:30 - 19:30
Step & Style Yoga
A-F M-F
-> Elke -> Nahid

Offnungszeiten an Feiertagen: von 10:00 — 20:00 Uhr

A — Kursangebot speziell fir Anféanger

M — Mittelstufe

F — Kursangebot fur Fortgeschrittene

Stand: Juni 2010




Kursbeschreibungen

Ausgleichsgymnastik
Leichtes, funktionelles Ganzkdrpertraining (Dehnung, Kraftigung, Mobilisation). Geeignet fur jede
Altersgruppe.

Bauch- Beine- Po
Die ,Problemzonen” Bauch, Beine und Po werden gekraftigt.

Body-Fit
Kombination aus Schritt- und Sprungvariationen zur Ausdauer- und Koordinationsschulung, sowie
Ubungen zur Starkung der Rumpfmuskulatur.

Bodystyling
Ganzkorpertraining, bei dem unter Hinzunahme von Hilfsmitteln (Bé&nder, Hanteln, Balle usw.) alle
Muskeln gezielt gekraftigt werden.

Pilates
Langsam und kontrolliert durchgefiihrte Technik, die Dehnungs- und Widerstandsibungen mit
geistiger Konzentration und koérperlichem Bewusstsein kombiniert.

Ruckenfitness

Funktionell richtig und gezielt durchgefihrte Gymnastik flr den gesamten Rickenbereich.
Unbeweglich gewordene Korperteile werden mobilisiert ,schwache Muskulatur wird gekraftigt und
verklrzte Muskulatur gedehnt- eine Balance wiederhergestellt, fir Jung und Alt

Spinning

Ausdauertraining auf speziellen indoor-bikes. In der Gruppe werden unter Anleitung eines Trainers
Berge und Taler durchfahren. Ein gutes Training, um lhre Kondition zu steigern oder ein paar Pfunde
zu verlieren. Schwitzen garantiert!

Step-Aerobic

Mit Hilfe einer individuell verstellbaren Stufe werden verschiedene Schrittkombinationen durchgefihrt.
Die Koordination wird geschult und das Herz Kreislaufsystem gestarkt. Es kommt speziell bei der
Bein und GesalRmuskulatur zur optimalen Kréftigung.

Step & Style
Kombinationen aus leichten, aber intensiven Stepschritten, und Kraftigungsiibungen fur den ganzen
Korper.

TBC

Total-Body-Conditioning ist ein Ganzkdrpertraining. Das Warm-up und den Ausdauerteil bilden
Aerobic oder Step-Aerobic; darauf folgend schlie3t sich ein Muskelkraftigungstraining an, das mit
verschiedenen Hilfsmitteln durchgefuhrt wird. (kleine Hanteln, Tubes, Thera-Bander)

Thai-Bo
Ausdauertraining gemischt mit Bewegungselementen aus dem Kickboxing und der Aerobic.

Workout
Fur alle geeignet. Nach dem warm-up folgt der Kraftigungsteil unter Hinzunahme verschiedener
Hilfsmittel, wie Tubes, Langhanteln, Flexi Bars etc. Den Abschluss bildet Stretching und Entspannung.

Wirbelsaulengymnastik

Funktionell richtig und gezielt durchgefiihrte Gymnastik fir den gesamten Rulckenbereich. Die
Ubungen werden langsam und konzentriert durchgefilhrt. Ein sanftes Training, das die
Korperwahrnehmung schult.

Yoga

Yoga ist ein jahrtausende alter Ubungsweg, der Korper, Geist und Seele zugleich anspricht.
Muskulatur wird gekraftigt, Beweglichkeit verbessert und durch bewusste Entspannung die Balance
zwischen Koérper und Geist angestrebt.

Bitte versuchen Sie punktlich zu den Kursen zu erscheinen, weil Sie sonst die wichtige Aufwdrmphase verpassen.
Wir bitten um das Tragen von sauberen Turnschuhen und der Mitnahme eines Handtuches.
Fur weitere Fragen stehen Ihnen die jeweiligen Kursleiter gerne zu Verfigung.

Wollen Sie mitmachen? Rufen Sie uns einfach an: Fitness-Center in den Titus Thermen, Tel.: 069 /27 10 89 - 12 08



	Kursbeschreibungen

