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kursplan

Taekwondo, Kung Fu, Tai Chi und anderen Kampfsportarten zu einem einzigartigen. Cardio-Workout. Du wirst Treffer setzen, punchen und kicken ausfÃ¼hren. 
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KURSBESCHREIBUNGEN



Das ultimative Langhantel-Workout zur Kräftigung, Formung & Straffung Deines Körpers. Du trainierst alle Hauptmuskelgruppen, eine der schnellsten Methoden um in Form zu kommen. Dadurch bekommst Du Kraft und eine athletische Körpermuskulatur. Tolle Musik und Deine persönliche Gewichtsauswahl inspirieren Dich und bringen Dir schnell Deine Wunschergebnisse. Ein Cardio-Workout, das Dir Kraft und Ausdauer bringt. Bei dem energiegeladenen Intervalltraining werden athletische Aerobic-Bewegungen kombiniert mit Kraftund Stabilisations-Übungen. Dieses Cardio-Workout verbessert Deine Schnelligkeit, Fitness, Kraft und Beweglichkeit und die Gruppendynamik wird Dich begeistern. Ein wohltuendes Erlebnis für Körper, Geist und Seele. Fernöstliche Entspannungsübungen aus Yoga, Tai Chi und Pilates führen zu innerer Balance und fördern Deine Beweglichkeit. Durch die 10-minütige Entspannung und Meditation verlässt Du das Workout ausgeglichen und ruhig. Kontrollierte Atmung, Konzentration und Dehnübungen zu toller Musik führen Deinen Körper zu neuer Harmonie. Ein absolut energiegeladenes Programm. Schnellkraft und Fitness stehen hier im Focus. Der Kurs verbindet Elemente aus Karate, Kickboxen, Taekwondo, Kung Fu, Tai Chi und anderen Kampfsportarten zu einem einzigartigen Cardio-Workout. Du wirst Treffer setzen, punchen und kicken ausführen. Mit viel Energie und Power wird neben der Verbesserung Deiner Ausdauer auch Dein Fettstoffwechsel angeregt. Einstieg jederzeit möglich! Mit einfach erlernbaren Bewegungen auf, über und um den Step herum, mit toller Musik erlebst Du das absolute Motivations-Paket. Du wirst maximale Kalorien verbrennen, Deine Muskeln stärken und den Körper formen. LMI STEP eignet sich für alle Fitness Levels. Das neue und effektive Bauchprogramm, das auf Grundlage wissenschaftlicher Erkenntnisse zu einer starken, straffen und definierten Körpermitte verhilft. Konzentriert sich nicht nur auf die Bauch- und Gesäßmuskeln, den Rücken und die seitlichen Bauchmuskeln, sondern auch auf die Stabilisation zwischen Ober- und Unterkörper.



KURSBESCHREIBUNGEN



CenterSports



Fettverbrennung und Körperstraffung in einem. Die Kombination aus Ausdauer & Kräftigung lassen den Stoffwechsel auf Hochtouren kommen und formen den Körper. Dank niedriger Belastungsintensität auch auf für Beginner geeignet.



CenterSports



Ganzheitliches Trainingskonzept zur Förderung von Harmonie zwischen Körper und Geist. Im Einklang mit der Atmung wird die tiefliegenden Rücken-, Bauch- & Beckenbodenmuskulatur trainiert.



CenterSports



Rückenschmerzen lindern und vorbeugen. Übungen zur Stabilisation, Kräftigung und Mobilisation der gesamten Rücken- & Bauchmuskulatur( Wirbelsäulengymnastik.)



CenterSports



Power-Bauchtraining für den perfekten Waschbrettbauch. Effektive Übungen speziell für den Rumpf und die Körpermitte.



CenterSports



Durch einen bestechend klaren Aufbau wirst Du „step by step“ zum Choreographie-Endprodukt hingeführt. Dich erwartet viel Spaß, mitreißende Musik sowie ein Feuerwerk an Tanz und Bewegung.



CenterSports



... hat das Ziel Deine Koordination, Geschwindigkeit, Schnellkraft, Ausdauer & Flexibilität zu optimieren. Der neue Trainingstrend setzt auf freie Übungen mit dem eigenen Körpergewicht. Innerhalb kürzester Zeit kommt jeder an seine Grenzen. Noch nie war Training so effektiv.



CenterSports



Deine Hände umschließen den Lenker, Du sitzt im Sattel und trittst in die Pedale. Das Schwungrad beginnt sich zu drehen. Die Musik und die Motivation Deiner Trainingspartner reißen Dich mit und erst nach einiger Zeit merkst Du, wie Du schwitzt & Dein Herz & Deine Lungen arbeiten!



body forming



PILATES RÜCKEN FIT BAUCH SPEZIAL DANCE STEP FUNCTIONAL



SPINNING



...das gönn ich mir!



KURSPLAN



...das gönn ich mir!



n CenterSports GmbH · Sport- & Gesundheitscenter Auf der Heide 6 · 56424 Staudt · Tel. 0 26 02/94 09 0 [email protected] · www.centersports.de



...das gönn ich mir!



MONTAG KURSRAUM 1 9.30 - 10.30



KURSRAUM 2 8.45 - 9.30



CenterSports



REHA GYM



KURSPLAN Gültig ab: Juni 2018 - Änderungen vorbehalten



DIENSTAG KURSRAUM 1



KURSRAUM 2



KURSRAUM 1



KURSRAUM 2



CenterSports



9.45 - 10.30



KURSRAUM 2



9.15 - 10.00



9.30 - 10.30



CenterSports



REHA GYM



FREITAG 



KURSRAUM 1



KURSRAUM 2



REHA GYM



KURSRAUM 1



KURSRAUM 2



SONNTAG KURSRAUM 1 10.15 - 11.15



KURSRAUM 2



RÜCKEN FIT



10.45 - 11.30



11.20 - 12.20



10.30 - 11.15



CenterSports



CenterSports



REHA GYM



REHA GYM



14.30 - 15.30



16.00 - 16.45



CenterSports



16.00 - 16.45



15.30 - 16.30



REHA GYM



CenterSports



REHA GYM



17.00 - 17.45



CenterSports



17.00 - 17.20



17.00 - 17.45



CenterSports



CenterSports



BAUCH SPEZIAL



CenterSports



REHA GYM



Montag - Freitag: 10.00 - 21.45 Uhr Samstag + Sonntag: 10.00 - 17.45 Uhr Dienstag Damensauna: 10.00 - 14.00 Uhr



SAMSTAG 



9.30 - 10.30 CenterSports



10.45 - 11.30 CenterSports



REHA GYM



n Sauna



Feiertage laut Aushang



REHA GYM



10.30 - 11.15



CenterSports



KURSRAUM 1 CenterSports



RÜCKEN FIT



REHA GYM



10.45 - 11.30 CenterSports



Montag + Mittwoch: 8.00 - 22.00 Uhr Dienstag + Donnerstag + Freitag: 8.30 - 22.00 Uhr Samstag + Sonntag: 9.00 - 18.00 Uhr



MITTWOCH DONNERSTAG 9.30 - 10.30



9.30 - 10.30



CenterSports



body forming



n Öffnungszeiten



17.30 - 17.50



REHA GYM



17.00 - 17.45



DANCE STEP



CenterSports



REHA GYM



17.30 - 18.30



CenterSports



BAUCH SPEZIAL 18.00 - 19.00



18.00 - 19.00 18.30 - 19.00 19.00 - 19.45



18.15 - 19.00



CenterSports



18.30 - 19.00



REHA GYM EXPRESS



19.00 - 20.00



18.00 - 19.00



CenterSports



RÜCKEN FIT



18.00 - 19.00



CenterSports



DANCE STEP



18.15 - 19.00



CenterSports



19.00 - 20.00



19.00 - 20.00



18.30 - 19.00



REHA GYM



19.00 - 20.00



EXPRESS



19.45 - 20.30



20.15 - 21.00



20.15 - 21.00



CenterSports



CenterSports



REHA GYM



REHA GYM EXPRESS



FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM FITNESS-BASIC SPINNINGRAUM 18.00 - 19.00



CenterSports



SPINNING Figurtraining 



Herz-Kreislauf-Training 



19.00 - 20.00



CenterSports



SPINNING



18.00 - 18.30



CenterSports



18.30 - 19.45



CenterSports



FUNCTIONAL SPINNING



Rücken- & Rehasport 



10.30 - 11.00



CenterSports



18.00 - 19.00



CenterSports



FUNCTIONAL SPINNING



Körper, Geist & Seele 



18.00 - 19.00



CenterSports



SPINNING



11.30 - 12.30



CenterSports



SPINNING Nähere Informationen unter www.centersports.de



























Empfehlen Sie Dokumente
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KURSPLAN 

Oktober - April leichte Belastung / Einsteiger mittelschwere Belastung hohe / intensive Belastung. â€œSlim Legsâ€� mÃ¶glich. 10.00-10.50. 10.30-11.20. Pilates. Pilates.
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KurSplan 

RÃ¼Cken fit. Durch einen bestechend klaren Aufbau wirst Du â€žstep by stepâ€œ zum Choreographie-Endprodukt hingefÃ¼hrt. Dich erwartet viel SpaÃŸ, mitreiÃŸende ...
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Kursplan - Flashh 

21:00-22:00. Daniela. FLEX. SLING TRAINING. SAMST. AG. WORKSHOPS. FLASHH | GasstraÃŸe 18 | Hamburg-Altona (S-Bahn Bahrenfeld) wechselt.
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Kursplan - Celebrity Sports School 

bitten wir Dich, den Trainer darÃ¼ber zu informieren. â€¢ Trainingskleidung und geeignetes Schuhwerk verwenden, um. Verletzungen und Verunreinigungen zu ...
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Kursplan Primabella 
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KURSPLAN NESSELWANG 

Page 1. KURSPLAN NESSELWANG. IN MOTION. Mo. Di. Mi. Do. Fr. 09:15 â€“ 10:15. Bodytoning. 08:15 â€“ 09:15. Zumba &Workout Mix. 09:00 -09:45.
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kursplan | studio class timetable - Aspria 

16.15-17.00 Show Dance. 8-11 J. 16.15-17.00 Seepferdchen 1 ab 5 J. 16.30-17.15 ... Paid Class. Hohe AnsprÃ¼che. Advanced. 1 Staffel Ã  10 Einheiten. 1 course ...
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Kursplan - Celebrity Sports School 

Coach: Nikita. Coach: Caro. Coach: DD. Coach: Yves. 19:00. Ds DANCE CLUB. MOVE DANCE. ZUMBA. WARM UP-TECHNIK. HIP HOP. NEU: HIP HOP.
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Sommer-Kursplan - TSG Rohrbach 

10.09.2017 - I.C. Intervall Hit The Beat. bodyARTÂ®. 19.00-20.00. 10.00-11.15. Ekki, Kursraum II (A). Abier, Kursraum I (A). Hatha Yoga. 20.00-21.15.
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MandalaYoga Oberstdorf Kursplan 

Bhakti Flow. 18.15 - 19.45. Ayur-Yoga I. 18.00 - 19.00. Pilates. 19.15 - 20.45. Ayur-Yoga II. 20.00 - 21.00. MÃ¤nneryoga. 20.15 - 21.15. MÃ¤nneryoga. 19.15 - 20.45.
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Kursplan Sommer.2015 

( Trampolin). 18:00 -18:45. ZUMBA Â®. 18:15 â€“ 18:30. Power Bauch. 18:15 â€“ 18:45. FAT Burning. Cardio. 18:00 - 18:45. Spinning Short. (Findet ab 5 P statt).
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Kursplan Sommer 2018 

Beachbody mit Daniel. 18:00-19:00. Jumping. 18:30-19:15. Yoga. 18:30-20:00. Indoor Cycling. 19:00-20:00. Jumping. 19:00-19:45. Indoor Cycling. 19:00-20:00.
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Kursplan Aqua Fitness - wasserstraelen 

Badeintritt, der bei allen 10 Kursbesuchen zusÃ¤tzlich zu zahlen ist. Mindestteilnehmerzahl: 6-8 Personen. Uhrzeit. Dienstag. Mittwoch. Donnerstag. Freitag.
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Sommer-Kursplan - TSG Rohrbach 

10.09.2017 - Handy. Am Rohrbach 57 â€¢ 69126 Heidelberg â€¢ Tel.: 06221 370337. E-Mail: .... dein Handy! ..... an â€“ loslegen und den Endorphinen freien Lauf.
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CYCLING KURSPLAN AUGUST 2017 

01.08.2017 - 06.40-07.40 Freeride. FTW 91-105 %, Andreas K. 09.00-10.00 Ausdauer. FTW 50-75 %, Sarah. 08.00-09.00 Bergtour. FTW 91-105 %, ...
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Kursplan FrÃ¼hling Sommer.2014 

27.04.2014 - ZUMBA ABC. 16:30 -17:30. Hip Hop/Zumba. KIDS ab 8 J. 15:15 â€“ 16:15. Ladys Fit. Workout. 18:15 â€“ 18:30. Power Bauch. 17:45 â€“ 18:30.
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KURSPLAN â€“ La vita Fitness 

99706 Sondershausen. Tel.: 03632 / 600985 www.lavitafitness.de [email protected]. NEU - La vita Fitness App. Ã–ffnungszeiten. Mo-Fr: 8.00-22.00 Uhr.
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Kursplan gÃ¼ltig ab 01 

Kursplan 2017 gÃ¼ltig ab Januar 2017. Montag. Dienstag. Mittwoch. Donnerstag. Freitag. Trainingsraum. Kursraum. Trainingsraum. Kursraum. Trainingsraum.
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Kursplan gÃ¼ltig ab 16. Oktober 2017 

16.10.2017 - Montag. Dienstag. Mittwoch. Donnerstag. Freitag. Samstag. Sonntag. 09:30 Â· 60 Min. Pilates. 10:00 Â· 45 Min. Piloxing. 09:30 Â· 60 Min. Yoga.










 


[image: alt]





REHA-Sport kursplan REHA-Sport im center Sports 

Reha-Sport kann grundsÃ¤tzlich bei jeder BeeintrÃ¤chtigung von kÃ¶rperlichen Funktionen in Betracht kommen. FÃ¼r chronisch Kranke wie auch fÃ¼r. Menschen, die ...
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kursplan ab september 2017 studio class timetable from ... - Aspria 

ZUMBAÂ® does not require dancing skills. The most important aspect ... been practicing dance aerobics at an intermediate level. ..... Paid Class. Erwachsene 50+.
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gibtÂ´s den NEUEN KURSPLAN FRÃœHJAHR 2017 â€“ gÃ¼ltig ab 18. April ... 

18.04.2017 - Functional Training. 17:00 Â· 30 Min. Sexy Sixpack. 19:30 Â· 60 Min. Pilates mit. Faszientraining. 18:45 Â· 45 Min. Fatburner-. Step. 19:15 Â· 45 Min.










 


[image: alt]





Kursplan und Stundenplan mit Zeiten der Schule fÃ¼r Yoga und ... 

Kursplan â–« KursÃ¼bersicht â–« Schule fÃ¼r Yoga und Bewegung â–« Stand: September 2017. Zeit. Montag. Dienstag. Mittwoch. Donnerstag. Freitag. Samstag. Sonntag.
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kursplan ab mai 2017 studio class timetable from may 2017 - Aspria 

For up-to-date information on instructor replacements and special events go to. myASPRIA.com. LEGENDE | KEY. MIND. & BODY. HIGH ENERGY. AQUA.
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