Kursplan
ab 12. Mai

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
800-845 | goo-900 ) ([ 800845 ) [ s830-s00 ) [ 8.00 ) " auchfirReha
Indoor Cycling medical Yoga Liebscher & Bracht Spiraldynamik * Trainieren statt Mitglieder
Marcus Ann-Katrin Schulter/Nacken ' L Ann-Katrin ) operieren
< / Sebastian - 2 Gegen Vorlage der
N N \ - N , Gastekarte kostenfrei
9.00 - 10.00 900 - 9.45 p N 8.15 - 9.00 8.00 - 845
Riicken Fit @ Pilates 9.00 - 10.00 Aqua Fitness Qi Gong "® 3 Anpassung der Gewichte
Justyna ) AnnKatrin | Indoor Gycling L Chrissi ) [ AnnKatrin Einstellung der Geréte
Marcus 5
\ y Kontrolle der Ubung
N Id
900 - 1000 | 1000 - 1100 | ( goo-945 ) [ 900-1015 ) eue deen
Trainingsbetreuung mit ® Tralnlngsbetreuung mit @ Aqua Fitness Yoga auf dem Dach? * nur mit Basis Kurs
Sebastian ) Marcus ) L Chrissi y \__AnnKatrin maglich - bitte eigenes
Band mitbringen
-
Trair:nlit;lrgostatt 1 1FIC;EX_Z|1I2EIBD 11030 ** 1 x letzter Termin im
operieren Sebastian Tr'a|n|er'len statt Monat
operieren
3 r N\ (e D ) )
17.00 -17.45 18.00 - 18.20 1\-3“‘° 17.30 - 18.15 16.30 - 18.00 15.00
Liebs_(_:her & Bracht Power-Core Racken am Abend Trainingsbetreuung mit 3 Trainieren statt
Hgftg/ Kme 1 L Claus ) Kathy ) Steffi ) operieren
ebastian
J
——— ([ 1830-2000 | 1815-1915 | [ 1730-1815 | 17.00 - 1800
P Bootcamp-Run Outdoor Power Fitness Pilates Indoor Cycling
Yoga fur Manner Claus Kathy Kathy Trainer im Wechsel
Ann-Katrin ) \. / \ / J
[ ) 1800-1900 | [ 1830-19.30 1800 - 1915
19.00 - 20.30 18.30 - 19.00 i s Sanftes Youa Bauch, Beine, Po
Yoga Soul Flow & Flexx Zirkel Tralnlngsbeet;fl:;ung mit Ann_Katriﬁ Natalie
Feet Up** \ / J \
Ann-Katrin
N\ N 4
19.00 - 1945 19.30 18.30 - 19.10
N\ Mobilitat & Stabilitat Indoor Cycling Kettlebell Training
19.15 - 20.00 Natalie Maria Marcus
Schwimmtraining J \.
Marcus
19.10 - 19.30
Stretch
" Marcus
oga an
heimischen Karftorten
im Wasmeier Museum
5. Mai /2. Juni/7. Juli
4. August / B. Oktober
REHASPORT KURSE ONLINE KURSE . 15.€mu.
Dienstag Donnerstag Dienstag Mittwoch Freitag Samstag
4 N
15.00 - 15.45 ) ( 12.00-12.45 ) 8.00 - 9.00 8.00 - 9.00 8.00 - 845 9.30 - 10.30
Reha-Sport Reha-Sport medical Yoga Wake Up Yoga Qi Gong Happy Yoga
Andrea Andrea L Ann-Katrin ) Nadja Ann-Katrin Nadja
J \ J
4 \
1600-1645 | [ 1300-1345 ) 9.00 - 9.45 1815 - 19.30
Reha-Sport Reha-Sport Pilates Deep Stretch
Andrea Andrea L Ann-Katrin ) Nadja
J N < Donnerstag
1700-1745 )| [ 1400-1445 | ( 1830-1945 ) 18.30 - 19.30
Reha-Sport Reha-Sport Simply Yoga Sanftes Yoga
Andrea ) L Andrea ) L Nadja ) Ann-Katrin

medius

medizinische fitness
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Offizielles Trainingszentrum des Dettschen Skiverbandes MRS & ©



