07:00-07:30

GRIT
mit Antonia
07:30 - 08:00 08:30 - 09:30
CORE STRENG. DEV. ‘
mit Antonia mit Antonia
09:00 - 10:00 09:00 - 10:00 09:00 - 10:00 09:00 - 10:00 09:00 - 10:00
YOGA BBPR TOTAL BODY RUCKENFIT PILATES
mit Sandra mit Claudia mit Mahdieh mit Claudia mit Grit
10:00 - 11:00 10:00-11:00 10:00-11:00 10:00-11:00 10:00 - 11:00 10:00- 11:00 09:30-11:00
RUCKENFIT PILATES YOGALATES BBPR RUCKENFASZIEN || STRONG NATION CYCLING
mit Sandra mit Claudia mit Mahdieh mit Claudia mit Grit mit Ammal mit Gaby
12:15-13:00 11:155255
RUCKENFIT BODYPUMP
mit Mahdieh mit Sabrina
13:00- 14:15 12:20 - 13:05
YOGA CORE XXL
mit Mahdieh mit Sabrina (
17:00-17:45 17:00 - 18:00 17:00-18:00 17:00-18:00 17:00 - 18:00
BODYBAL.0zhan__|| TOTAL BODY BODYCOMBAT || ZUMBA
SHAPES 6zhan mit Corinna mit Bryan mit Antonia mit Ammal
18:30-19:15 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00
BODYPUMP BODYPUMP ZUMBA STRENG. DEV. ZUMBA TONING
mit Ozhan mit Antonia mit Ammal mit Andy mit Ammal
19:20-20:15 19:00 - 20:00 19:00 - 20:15 19:00 - 20:00
ZUMBA BODYCOMBAT POWER YOGA BODYPUMP
mit Nadine mit Antonia mit Marc mit Andy
20:15-21:15 20:00 - 21:00 20:15-21:15 20:15-20:45
YOGA CYCLING STRENG. DEV. GRIT
mit Nadyn mit Sebastian mit Antonia mit Andy
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CHR

BBPR

Kraftigung und Straffung von Bauch, Beinen,
Po und Riicken. Fiir jedes Fitnesslevel geeig-
net.

INDOORCYCLING

Radfahren mal anders. Cycling sorgt fiir eine
verbesserte Kondition und regt die Fettver-
brennung an und bringt somit deinen Stoff-
wechsel voll in Schwung. Fir jedes Fitnessle-
vel geeignet.

LES MILLS BODYBALANCE

Beruhigender Yoga-, Thai-Chi- und Pilates-
Mix. Verbessert nicht nur Deine Beweglichkeit,
sondern auch Deine Kraft. Fir jedes Fitnesslevel
geeignet.

LES MILLS BODYCOMBAT
Erwecke mit BODYCOMBAT den Kampfer in
dir. Dieser Gruppenfitnesskurs ist inspiriert
durch Martial Arts und hat seine Wurzeln in
Kampfsportarten wie unter anderem Taekwon-
do Kickboxen Karate MT Kung Fu -uvm., alle
12 Wochen neu, steige ein, jederzeit starten!

LES MILLS BODYPUMP

Les Mills ,Bodypump” ist ein Ganzkorper
Workout mit Fokus auf Ubungen mit einer
hohen Anzahl von Wiederholungen. Ein Lang-
hanteltraining mit mitreiRender Musik, dass
alle Muskelgruppen beansprucht und Deinen
gesamten Korper kraftigt und strafft. Das Trai-
ningsgewicht bestimmst Du selbst. Fiir jedes
Fitnesslevel geeignet.

LES MILLS CORE

Das Core Workout ist ein knackiges Bauchmus-

kel-Training. Es starkt Deine gesamte Kérpermitte
und die schwer zugangliche Tiefenmuskulatur.

LES MILLS GRIT

Les Mills ,GRIT" ist ein 30-minditiges hochin-
tensives Intervalltraining (HIIT), welches die
Kraft verbessert und schlanke Muskeln formt.
Fir jedes Fitnesslevel geeignet.

LES MILLS SHAPES

LES MILLS SHAPES vereint das Beste aus drei
beliebten Trainingsarten. Das Herzstiick des
Workouts ist Pilates, eine Kombination aus
sanften Bewegungen und dem Fokus auf die
Atmung, um Kraft sowie Beweglichkeit aufzu-
bauen, die Haltung zu verbessern und die sta-
bilisierende Rumpfmuskulatur zu starken

LES MILLS
STRENGTH DEVELOPMENT

Es ist ein innovatives Krafttraining mit Gewichten,
das sich vor allem an Personen richtet, die starker
werden wollen. Der Fokus liegt auf Krafttraining
und eher langsamen, kontrollierten Bewegungen
in Kombination mit funktionellen Ubungen und
dynamischem Core-Training.6-10 Wdh. progres-
siv nicht auf dem Beat, jeder fiir sich in einem
Team deine Ziele erreichen! Musik, Instructor und
Beeps begleiten das Training ! Jederzeit starten!
Exclusive das erste Studio in Hamburg

PILATES

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining,
bei dem Atmung und Bewegung in Einklang
gebracht werden. Pilates unterstitzt eine auf-
rechte und gesunde Haltung. AuBerdem fiihrt
es zu einer stéarkeren Korpermitte. Kontrollier-
te und konzentrierte Bewegungsausfiihrungen

stehen im Vordergrund. Fiir jedes Fitnesslevel
geeignet.

RPM ® ist ein Cycling-Workout, das maximale
Ergebnisse liefert und deine Gelenke dabei mi-
nimal belastet. Du verbrennst dabei bis zu 675
Kalorien*.alle Level

RUCKENFASZIEN

Bringt dir eine erhdhte Beweglichkeit die dich
im Alltag positiv unterstiitzt. Nebenher beugt
regelmaRiges Trainieren der Faszien Verlet-
zungen vor, macht den Muskel leistungsstér-
ker und verkiirzt die Regenerationszeit der
Muskeln.

RUCKENFITNESS

Forderung von Kraft und Beweglichkeit der
Wirbels&ule. Kraftigung der Riickenmuskulatur
sowie Herstellung eines muskuléren Gleichge-
wichts im ganzen Korper. Fir jedes Fitnessle-
vel geeignet.

STRONG NATION

Strong Nation™ ist ein hochintensives Intervall-
training bei dem Eigengewichts-und Muskel-
training kombiniert werden. Der Kurs enthalt
Cardio- und plyometrische Trainingselemente
sowie Elemente aus dem Bereich Kampfsport.
Da jede Ubung auf verschiedenen Schwierig-
keitsgraden angeboten wird, ist es fir jedes
Fitnesslevel geeignet.

TOTAL BODY
Complete Bodyworkout ist ein Ganzkdrpertrai-
ning, in dem es darum geht, mit dem eigenen
Kérpergewicht zu arbeiten. Zusatzlich wird auch

OSTSTEINBEK

#

mit Gewichten, Steps oder Tubes trainiert. Fir
jedes Fitnesslevel geeignet.

YOGA

Ubungen in Verbindung mit der Atmung und an-
schlieBender Meditation. Fir jedes Fitnessle-
vel geeignet.

ZUMBA?® FITNESS

Zumba Fitness® ist ein Tanz-Workout, bei
dem ténzerische Elemente mit Aerobic-Bewe-
gungen kombiniert werden. Man kann sich so
richtig mitreiBen lassen, sich auspowern, die
positive Energie geniefRen und bekommt ganz
nebenbei noch eine Topfigur. Man braucht kei-
ne Vorerfahrungen und Anfanger sind jederzeit
herzlich willkommen.

Zumba Strong: Im Gegensatz zu Zumba geht
es bei STRONG by Zumba weniger um das
tanzorientierte Workout als um Ubungen aus
dem intensiven Intervalltraining.

ZUMBA® TONING

Zumba®Toning ist ein innovatives Muskeltrai-
niningsprogramm  mit leichten Gewichten zu
passender Musik. Es ist eine Kombination aus
Cardio- und Muskelausdauertraining. Durch
dieses Training wird also zusatzlich zur Kon-
ditionssteigerung auch eine Muskelstraffung
erzielt und schlanke Muskeln werden geformt.
Zumba®Toning ist ein wirkungsvolles Ganzkér-
pertraining, was sehr abwechslungsreich und
motivierend ist und wirklich viel SpaB beinhaltet.
Es ist fir jedes Fitnesslevel geeignet, Vorkennt-
nisse sind nicht notwendig.



