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Fitness fur die Frau
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Kursplan ab Oktober 2022

Dienstag Donnerstag Freitag Sonntag
9:00 - 9:45 9:00 - 9:45 9:00 - 9:45
Reha Full-Body- Full-Body-
Workout Workout
10:00 - 10:45 09:45 - 10:30 09:45 - 10:30 10:30 - 12:00
Reha Fit-Mix Yogilates Hatha Yoga
11:00 - 11:45
Reha
17:00 - 17:45 17:00 - 17:45
Reha Reha
18:00 - 18:45 18:00 - 18:45 18:00 - 18:45 18:30 - 19:15
BBP Fit-Mix Jumping Fitness Tanz dich fit
19:00 - 19:45 19:00 - 19:45 19:00 - 19:45
Step Jumping Fitness Bodyshape

€3 Lady Fair Fitnesscenter ladyfair.fitnesscenter



KURSBESCHREIBUNGEN

BBP Bodyshape

Bauch, Beine, Po Straffung durch gezielte Isolationstbungen und gezielte Ubungen, durch die die Muskelmasse so aufgebaut und
einem ausdauernden Kréaftigungstraining, welches die Fettverbren- geformt wird, dass der Korper eine attraktive Form bekommt und
nung zusétzlich ankurbelt. verbrennt die kleinen Fettdepots, die dauerhaft storen.

Step Tanz dich fit

Ausdauertraining mit flieBenden Bewegungen auf der Stufe zur For- tanzerisches Ausdauertraining mit kreativen Choreographien.
derung der Muskelkraft, des Rhytmusgefuhls und der Koordinati-

onsfahigkeit. Ebenfalls trainiert es auch das Herz-Kreislauf-System. Yogilates

Mischung aus Yoga und Pilates — systematisches Ganzkorper-
training zur Kraftigung der Muskulatur, primér von Beckenboden-,

E:E-amlzraft— und Ausdauertraining mit kreativ wechselnden Bauch- und Rickenmuskulatur sowie Yoga-Ubungen, die die
g Flexibilitat und das Gleichgewicht férdern.

Ubungen und Trainingsmethoden.

. . Hatha Yoga
Jumping Fitness aktive Entspannung fur Korper, Geist und Seele.
dynamische Ubungen auf dem Trampolin zur effektiven Kalo-
rienverbrennung mit Gber 400 Muskeln im Einsatz, welche zur Reha

Verbesserung der Ausdauer beitragen, gelenkschonend sind und

zusétzlich Ruckenprobleme vorbeugen. Rehabilitationssport — Nur mit Verordnung vom Arzt .

Full-Body-Workout
Ganzkdrpertraining mit wechselndem Kraft- und Ausdauertraining.

OFFNUNGSZEITEN f/ll.c\)l:"I:I/II;\, Do: 17:30 — 21:00 Uhr b?ggrlz:‘:;j?et?esscenter

Di, Fr: 09:00 — 12:00 Uhr 33332 Glitersloh

L0, i te8 MiERel0) — 22400 Ulaly : Sa, So: 12:00 — 15:30 Uhr 05241 13531
Di: 08:30 - 13:00 Uhr & 14:00 — 22:00 Uhr www.ladyfairfitness.de
Fr: 08:30 — 13:00 Uhr & 14:00 — 21:30 Uhr KINDERBETREUUNG
Sa, So: 10:00 — 16:00 Uhr Mo, Fr: 09:00 - 12:00 Uhr £ Lady Fair Fitnesscenter

Feiertage: 10:00 — 13:00 Uhr Mi: 17:30 — 20:15 Uhr ladyfair.fitnesscenter




