2UMBA” fitness

ZUMBA®fitness ist ein vom Latino-Lebensgefihl inspiriertes
Tanz- und Fitnessprogramm mit sidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen — simply and nice.

Aerobic Intro + Step Intro

Grundlagenkurse und Voraussetzung fir Step I. Das Er-
lernen der Grundschritte und deren Aneinanderreihung zu
einfachen Schrittkombinationen stehen im Vordergrund. Bei
Aerobic Intro/Fatburner und Step Intro/Fatburner wird im
Fettverbrennungsbereich trainiert.

Step | + Aerobic |

Herz-Kreislauf-Training zur Fettverbrennung und Ver-
besserung der Ausdauer durch den kontinuierlichen
Aufbau einer Choreographie in mittlerer
Schwierigkeitsstufe.

Step 1l
Inhaltlich wie Step I. Jedoch in hoher Schwierigkeitsstufe.

Easy Cycle

Fettverbrennung durch ,einfaches” und pulskontrolliertes
Radfahren in der Gruppe sowie Aufbau der Kraft- und Grund-
lagenausdauer als Voraussetzung flir Indoor Cycle | & I.
Indoor Cycle | + 11

Indoor-Rad-Training in der Gruppe als alternatives Inter
valltraining zur Verbesserung von Ausdauer und Kraft in 2
Intensitatsstufen.

Cycle Express

Cycle Express ist ein hochintensives 30 minttiges

Intervalltraining (HIIT), dass jedem Teilnehmer ermdglicht, an die

koérperlichen und geistigen Grenzen zu gehen.

Das Workout kurbelt den Fettstoffwechsel an und bringt
schnellere Fitnessresultate als bei einem klassischen
Ausdauertraining.

Intervall

Intensives Ausdauer- und Krafttraining unter Verwendung
von Basic-Schritten (Aerobic-Intro) und Hilfsmitteln (Tube,
Hanteln, Steps).

NewFatburner

Ein funktionelles Toning fur den ganzen Korper. Dreidimen-
sional, funktionell und athletisch fur alle, die sichtbare und
schnelle Resultate, Figurstraffung und Fettreduktion wollen.
Fur alle Zielgruppen geeignet.

Mindestteilnehmerzahl 5 Teilnehmer.

SeniorFit

Erhalt und Steigerung der Vitalitdt von Senioren durch Be-
wegung und Kraftigung. Gezielte Ubungen erhdhen die
Stabilitat, Flexibilitat und Koordination.

WS/ Stretch
Gezieltes Training fur die Rickenmuskulatur und Wirbelséule
sowie intensive DehnUbungen flr den gesamten Korper.

Yoga
Ganzheitliches Training flr Kérper und Geist mit einem Mix
aus Entspannung, Atmung, Kraft und Stretching.

Bodystyling

Straffung des gesamten Korpers durch ganzheitliches
Muskeltraining unter Verwendung von Hilfsmitteln (Tubes,
Hanteln und Steps).

Core
Core ist ein effektives Workout der Rumpfmuskulatur durch

intensive isolierte Ubungen der Bauch- und Riickenmusku-
latur. Durch integrierte Bewegungen in den isolierten Ubun-
gen werden zwei oder mehrere Muskelgruppen der Rumpf-
muskulatur auf einmal trainiert.

BODYBALANCE™
BODYBALANCE™ ist das beruhigende und zentrierende
Yoga-, Tai Chi- und Pilates-Workout zur Férderung von Be-
weglichkeit und Kraft. Kontrollierte Atmung, Konzentration
und eine sorgfaltig strukturierte Folge von Dehnibungen,
Bewegungen und Posen zu abgestimmter Musik ergeben
ein ganzheitliches Workout.

LESMILLS BODYPUMP™

BODYPUMP™ ist das Original-Langhantelprogramm zur
Kréaftigung, Formung und Straffung des gesamten Kérpers.
Von Millionen begeisterter Anhanger oft als ,Pump” be-
zeichnet, ist es eine der weltweit schnellsten Methoden, um

in Form zu kommen. Jetzt mit noch mehr Equipment fiir bis
zu 30 Teilnehmer!

LESMILLS BODYCOMBAT"

BODYCOMBAT® ist das machtvolle Cardio-Workout, das Dich
komplett entfesselt. Das absolut energiegeladene Programm ist
inspiriert durch Martial-Arts und hat seine Wurzeln in vielen
Disziplinen, wie Karate, Kickboxen, Taekwondo, Tai Chi und
Muay Thai. Du wirst Treffer setzen, punchen, kicken und Katas
ausfuhren. Zerschlage kraftvoll Kalorien und erlebe eine neue
Art von Cardio-Fitness.
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Tel.: 0234 - 57 95 00

Offnungszeiten
Montag - Freitag: 7.00-22.30 Uhr
Samstag + Sonntag:  9.00-19.00 Uhr

Kinderbetreuung

Dienstag: 15:45-19:00 Uhr
Mittwoch: 09:00-12:00 Uhr
Donnerstag: 09:00-12:00 Uhr
Freitag: 09:00-12:00 Uhr
Samstag: 11:00-15:15 Uhr
Sonntag: 10:30-15:15 Uhr

my
GYM

active

www.mygym.de

LESMILL LESMILLS
BODYPUMP BODYGOMBAT

B¢ Bonveaiance D ZUmBA

fitness

LESMILLS LESMILLS

BODYPUMP BODYCOMBAT

[@) LESMILLS
\JZ BODYBALANCE 3)

www.mygym.de




KURSPLAN « SOMMER 2016 Mindestteilnehmerzahl 5 Teilnehmer

MONTAG

DIENSTAG

MITTWOCH

DONNERSTAG

FREITAG

SAMSTAG

SONNTAG

9.30 - 10.25h
BodyStyling

10.30 - 11.25h
NewFatburner

17.00 - 17.55h
BodyStyling

18.00 - 18.55h
Step |

19.00 - 19.55h
NewFatburner

20.00 - 20.55h
Step Intro

9.30 - 10.25h
SeniorFit

10.30 - 11.25h

BODYBALANCE™

17.00 - 17.55h

BODYBALANCE™
17.30 - 18.25h
Easy Cycle

18.00 - 18.55h
WS/Stretch

18.30 - 19.25h
Indoor Cycle Il

19.00 - 19.56h

LESMILLS
BODYPUMP™

20.00 - 20.25h
Core

8.30 - 9.25h
BodyStyling

9.30 - 10.25h
WS/Stretch

10.30 - 11.25h

LESMILLS
BODYPUMP™

16.00 - 16.55h

ZUMBA

fitness

17.00 - 17.55h

LESMILLS
BODYPUMP™

18.00 - 18.55h
NewFatburner

19.00 - 19.55h
Bodystyling

20.00 - 20.55h
Intervall

Offnungszeiten: Mo.- Fr.: 7.00-22.30 Uhr » Sa.+ So

9.30 - 10.25h
Step Intro

16.00 - 16.55h
BodyStyling

17.00 - 17.55h
Yoga

18.00 - 18.55h
Step |

19.00 - 19.55h
Step Intro

.:9.00-19.00 Uhr

8.30 - 9.25h
WS/Stretch
9.30 - 10.25h 9.30 - 10.25h 9.30 - 10.25h 9.30 - 10.25h 9.30 - 10.25h 9.30 - 10.25h
Indoor Cycle | SeniorFit Aerobic 1 Indoor Cycle | = NewFatburner Step Intro
10.30 - 11.26h ~ 10.30 - 11.25h 10.30 - 11.25h
Yoga BodyStyling BodyStyling
16.00 - 16.55h
BodyStyling
17.00-17.55h  17.00 - 17.55h
WS/Stretch Indoor Cycle |
17.30 - 18.25h 17.30 - 18.25h
Indoor Cycle | BodyStyling
18.00 - 18.55h 18.00 - 18.55h
NewFatburner 1530 .18 55n Easy Cycle
18.30 - 19.25h Core 18.30 - 19.25h  18.30 - 19.25h
Easy Cycle LESMILLS Step|
BODYPUMP™
19.00 - 19.55h  19.00 - 19.55h
LESMILLS Step Intro 19.30 - 19.55h
BODYPUMP 19.30 - 20.25h Core
BodyStylin
19.30 - 20.55h yStyling B oo 0lash
Indoor Cycle ] 20.00 - 20.55h
BODYBALANCE™ IMBA
fitness
Kinderbetreuung:

9.30 - 10.25h
Easy Cycle

17.00 - 17.55h
Indoor Cycle |

18.00 - 18.55h
Easy Cycle

9.30 - 10.25h
BodyStyling

10.30 - 11.25h

LESMILLS
BODYPUMP™

15.00 - 15.55h
WS/Stretch

16.00 - 16.55h
LESMILLS
BODYCOMBAT"

17.00 - 17.55h
Step |

18.00 - 18.55h
BodyStyling

9.30 - 10.25h
Step |

10.30 - 11.25h
WS/Stretch

17.00 - 17.55h

BODYBALANCE™

9.30 - 10.25h
Indoor Cycle |

10.30 - 11.00n
Cycle Express

17.00 - 17.55h
Easy Cycle

18.00 - 18.55h
Indoor Cycle |

10.30 - 11.25h

LESMILLS
BODYPUMP™

11.30 - 12.25h
NewFatburner

12.30 - 13.25h

LESMILLS
BODYCOMBAT "

13.30 - 14.25h
BodyStyling

Di.: 156:45-19:00 Uhr « Mi. + Fr.: 09:00-12:00 Uhr  Sa.: 11:00-15:15 Uhr « So.: 10:30-15:15 Uhr

11.00 - 11.55h
Easy Cycle

12.00 - 12.30h
Cycle Express

12.30 - 12.55h
Step 1

10.30 - 10.55h
Core

11.00 - 11.55h
BodyStyling

12.00 - 12.55h
NewFatburner

13.00 - 13.55h
WS/Stretch

16.00 - 15.55h

LESMILLS
BODYPUMP™

16.00 - 16.55h
Yoga

17.00 - 17.55h

)
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11.00 - 11.55h
Aerobic

12.00 - 12.55h
BodyStyling

9.30 - 10.25h
Indoor Cycle |

10.30 - 11.25h
Indoor Cycle |

Viel SpaB winscht Ihnen Ihr MYGYM active Team!



