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KU R SBE SCHREIBUN GEN ABS & CORE Powern Sie sich bei diesem express Bauch-, Beine- und Po-Kurs richtig aus. Mit unterschiedlichen Übungen wird das Workout zu einem effektiven Ganzkörpertraining. ANTARA® Antara® bringt Ihren Körper und Geist in Einklang und sorgt mit einem meditativen Krafttraining für den perfekten Ausgleich zum Alltag.



AQUA ZUMBA® Aqua Zumba® kombiniert leichte Gymnastik mit einem intensiven und energiegeladenen Workout zu fetziger Musik im Wasser.



BOX WORKOUT Auch als Einsteiger können Sie in diesem Training Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer trainieren und Box-Techniken erlernen. Box-Equipment ist vorhanden.



BECKENBODEN Dieses gezielte Training aktiviert, kräftigt und dehnt die Muskeln des Beckenbodens, dem Kraftzentrum des Körpers, und sorgt somit für eine stabile Körpermitte.



CORE TRAINING Stärken Sie gezielt Ihre Körpermitte, denn die Stabilität und Kraft des Körpers geht in allen Lebenssituationen von der Mitte aus.



BODYATTACK Stärken Sie mit diesem athletischen, hochintensiven Herz-Kreislauf-Training im Intervallformat zu motivierender Musik Ihre Schnelligkeit, Fitness, Kraft und Beweglichkeit. ®



AQUA FIGHT Erleben Sie ein gelenkschonendes Training im Wasser. Mit Hilfe von Kampfsport-Elementen stärken Sie Ihr Herz-Kreislauf-System und Ihre Muskulatur. AQUA POWER Bauen Sie bei diesem gelenkschonenden Training im Wasser mit energiegeladenen Übungen Stress ab und stärken Sie Ihre Muskelkraft. AQUA RÜCKEN Stärken Sie bei diesem gelenkschonenden Training im Wasser Ihre Rückenmuskulatur und bringen Sie Ihr Herz-Kreislauf-System in Schwung. AQUA SHAPE Mit einer Kombination von Ausdauerund Kräftigungseinheiten im Wasser werden Ihre Problemzonen gestrafft und das Herz-Kreislauf-System gestärkt.



BODYBALANCE® Erleben Sie eine kraftvolle und zugleich beruhigende Kombination aus Yoga und Pilates mit Elementen des Tai Chi. BODYCOMBAT® Dieser energiegeladene Cardio-Kurs ist inspiriert von Selbstverteidigungsdisziplinen wie Material Arts, Karate, Kickboxen und Tai Chi. BODYPUMP® Mit individuellem Gewicht und einfachen Bewegungen trainieren und formen Sie bei dem choreografierten Kraftausdauerprogramm all Ihre Hauptmuskelgruppen. BODY WORKOUT Mit Hilfe von Kleingeräten trainieren Sie in diesem Kraftausdauertraining effektiv Ihren gesamten Körper.



CXWORX® Straffen Sie Bauch sowie Po und verbessern Sie Ihre Stabilität. Der Fokus dieses Kurses liegt auf dem Torso und den Muskelschlingen, die den Ober- mit dem Unterkörper verbinden. DANCE AEROBIC Erleben Sie eine Kombination von klassischen Aerobic-Schritten und Tanzelementen aus Salsa, Mambo sowie Jazz für ein neues Körpergefühl und eine bessere Ausdauer. DEEPWORK® deepWORK® ist ein intensives IntervallTraining, bei dem sich funktionale Kraftübungen mit Ausdauer und Koordinationssequenzen abwechseln. FAMILY BALANCE Erleben Sie zusammen mit Ihrer Familie eine kraftvolle und zugleich beruhigende Kombination aus Yoga und Pilates mit Elementen des Tai Chi. FAMILY COMBAT Dieser energiegeladene Cardio-Kurs ist für die ganze Familie. Inspiriert von Selbstverteidigungsdisziplinen wie Material Arts, Karate, Kickboxen und Tai Chi.



FAMILY CYCLING Erleben Sie dieses effektive HerzKreislauf-Training mit der ganzen Familie. Eine Mindestgröße von 145 cm ist für die korrekten Einstellungen am Fahrrad unbedingt notwenig. FAMILY WORKOUT Unser Family Workout bringt die ganze Familie mit viel Spaß in Bewegung. Trainieren Sie gemeinsam auf sportliche und spielerische Art Ihre Kraft, Koordination sowie Ausdauer. FASZIEN TRAINING Dieses gezielte Training der Bindegewebshüllen steigert Ihre Leistungsfähigkeit und bietet optimalen Schutz vor Verletzungen. FELDENKRAIS Entdecken Sie unbewusst erlernte Bewegungsmuster durch langsame, leichte und fließende Bewegungen neu und erreichen Sie dauerhafte schmerzvorbeugende Veränderungen. FITNESS-TENNIS (ab 4 Teilnehmer) Verbessern Sie Ihre Ausdauer und Koordination. Da viele Übungen ohne Schläger und Ball durchgeführt werden, ist diese Stunde auch für NichtTennisspieler geeignet. FLOOR TRAINING Erleben Sie das anspruchsvolle, funktionelle Ganzkörpertraining, das Sie an Ihre Grenzen bringt. Spüren Sie Ihre Muskeln und verbessern Sie Koordination, Kraft und Kraftausdauer.



FLOW YOGA Verbinden Sie beim dynamischen Vinyasa Flow Yoga Ihre Atmung (Pranayama) mit Ihren Körperpositionen (Asanas). FUSSBALLTENNIS Powern Sie sich bei dieser Kombination der beliebten Ballsportarten so richtig aus. Beim Fußballtennis spielen zwei Mannschaften Fußball über das Tennisnetz. HATHA YOGA Bringen Sie Ihren Geist zur Ruhe und stärken Sie Ihr Bewusstsein mit Meditation sowie Atem- (Pranayama) und Körperübungen (Asanas für Kraft, Dehnung und Gleichgewicht). INDOOR CYCLING Erleben Sie dieses effektive Herz-KreislaufTraining auf dem Standrad, bei dem neben einem hohen Kalorienverbrauch auch Ihre Po- und Beinmuskulatur trainiert und geformt wird. INTERVALL TRAINING Dieses anspruchsvolle Konditionstraining regt Ihren Körper zu einer besonders intensiven Fettverbrennung an.Verbessern Sie Ihre Fitness, Ausdauer und Muskelkraft. LMI STEP® Lassen Sie bei diesem intensiven Training für den ganzen Körper, das einfache Bewegungsabfolgen auf dem Step mit Kräftigungsübungen kombiniert, Kalorien schmelzen. MEDITATION Bringen sie sich und ihren Geist für einen Moment zur Ruhe. Kräftigen Sie die Seele mit dieser lohnenden Auszeit.



06.30 bis 23.00 Uhr 08.00 bis 22.00 Uhr



Aspria Hamburg Alstertal Rehagen 20 22339 Hamburg T: +49 40 520190-73



aspria.com



PILATES Hier sind Atmung und Bewegung im Einklang. Der Fokus liegt auf der Kräftigung Ihrer Bauchmuskulatur, Ihres Rückens sowie Ihres Beckenbodens. POWER YOGA Heben Sie mit diesem intensiven Workout Ihr Energieniveau. Die Übungen werden bei dieser einzigartigen Yoga-Form kraftvoll, dynamisch und ineinander fließend ausgeführt. QI GONG Erleben Sie diese chinesische Heilgymnastik mit sanften, fließenden Bewegungen, die ein Zusammenwirken von Geist, Bewusstsein, Atem, Qi und dem Körper anstrebt. RÜCKEN (PNF) Kräftigen Sie Ihre Rückenmuskulatur durch dreidimensionale, alltagsnahe Bewegungen und schulen Sie rückengerechte Haltungen und Bewegungsabläufe.



Regelmäßigkeit ist der sicherste Weg zum Trainingserfolg. Gern beraten und informieren wir Sie telefonisch unter



ZUMBA® Erleben Sie ein energiegeladenes Dance Workout zu motivierenden Rhythmen, das einfache Bewegungen verschiedener lateinamerikanischer Tanzstile verbindet.



KOSTENFREIES FLOOR TRAINING Unser Floor Training ist die ideale Ergänzung zu Ihrem Geräteprogramm – in nur 30 Minuten erleben Sie ein intensives Ganzkörpertraining. Mit dieser hocheffektiven Form des Kurses erreichen Sie Ihr individuelles Trainingsziel nicht nur schnell, sondern auch mit viel Spaß.



Im Vordergrund steht vor allem aber auch Motivation und Sensibilität, damit der Spaß am Training nicht zu kurz kommt – eine optimale Kombination, ganz egal für welches Trainingsziel.



Montag bis Freitag Samstag bis Sonntag 



NORDIC WALKING TREFF Trainieren Sie in einer Gruppe ohne Trainer bei gelenkschonendem Gehen an der frischen Luft Ihre Po- und Beinmuskulatur und stärken Sie Ihre Ausdauer. Leihstöcke sind vorhanden.



ZIRKEL-TRAINING Stärken Sie an den verschiedenen Stationen des Zirkels Ihren gesamten Körper und verbessern Sie Ihre Kraftausdauer.



PERSONAL TRAINING Personal Training ist die effektivste Methode, sportliche Ziele zu erreichen. Maßgeschneidert auf die individuellen Bedürfnisse und Wünsche wird mit ausgewählten Methoden und Übungen trainiert, um auf direktem Weg einen großen Effekt und schnellen Erfolg zu erzielen.



ÖFFNUNGSZEITEN



MUM & BABY SHAPE Lindern Sie Ihre Rückenschmerzen und Nackenverspannungen, stärken Sie die Kraft Ihres Beckenbodens und verbessern Sie Ihre Ausdauer und Ihre körperliche Geschicklichkeit. Der richtige Zeitpunkt, solch einen Kurs zu beginnen, ist individuell und sehr unterschiedlich. Bitte halten Sie Rücksprache mit Ihrem Arzt. Babys bis 2 Jahre können gern mit in den Kursraum genommen werden.



Unsere Personal Trainer sind fachlich bestens ausgebildet – mit viel Erfahrung und unterschiedlichen Schwerpunkten. Ob Muskelaufbau,Straffung, Entspannung, Ernährungsberater,Wettkampfvorbereitung oder weiterführendes Training nach einer Reha-Maßnahme – wir haben garantiert den richtigen Personal Trainer. Neben einer kostenfreien Probeeinheit sowie Einzelstunden wählen Sie aus unseren verschiedenen Personal TrainerAbonnements Ihr individuelles Paket.



040 520190-72 oder per E-Mail an [email protected]



TRAININGSZEITEN: Montag bis Freitag: 



10.00 Uhr



Samstag und Sonntag: 



11.15 Uhr



RÜCKEN & STRETCH Ganzheitliche Rumpfkräftigung mit anschließender Mobilisierung und Stretching zur Entspannung. RÜCKEN WORKOUT Spezielle Übungen mobilisieren und kräftigen Ihre Rumpfmuskulatur, sodass Haltungsschwächen korrigiert und Verspannungen beseitigt werden. SCHWIMMTRAINING Es werden neue Schwimmlagen erlernt und Ihr altes Können verfeinert. Ausdauertraining steht dabei genauso wie Techniktraining auf dem Programm! SH’BAM® Powern Sie sich bei diesem Tanz-Workout zu Musik der unterschiedlichsten Stile so richtig aus. Einfache, aber energiegeladene Schrittfolgen lassen Ihre Pfunde schmelzen. SIVANANDA YOGA Die fünf Grundpfeiler dieser Form von Hatha Yoga sind in der Praxis Asanas, Atemübungenund Tiefenentspannung sowie vegetarische Ernährung und positives Denken. STEP AEROBIC Klassische Step-Aerobic Schritte werden aufeinander aufgebaut und verändert, bis eine tänzerische Choreographie entsteht. Die Step-Aerobic Grundschritte werden hier vorausgesetzt. STEP WORKOUT Erleben Sie ein energiegeladenes und formendes Ganzkörpertraining mit einer Kombination aus einfachen Schrittfolgen auf dem Step sowie Kräftigungsübungen.



TAI CHI Eine Bewegungsform, die aus sehr langsam ausgeführten Bewegungen der Kampfkunst ohne Gegner besteht und körperliche sowie seelische Verspannungen und Blockaden löst. TRIATHLON-SCHWIMMTRAINING Dieses Workout bietet die optimale Vorbereitung auf Ihren nächsten Wettkampf. Erlernen Sie neue Schwimmlagen und verfeinern Sie Ihr Können mit Ausdauerund Techniktraining. VITAL WORKOUT Ein Herz-Kreislauf-Training für die Generation 55+. Mit viel Spaß werden hierbei die Muskeln gekräftigt und der Kreislauf in Schwung gebracht. WOYO Auch als Einsteiger können Sie bei dieser Form des Yoga Ihre Kraft, Beweglichkeit und Koordination mit Hilfsmitteln nach modernsten Trainingsprinzipien verbessern. YAB® TRAINING Krafttraining mit YAB. Durch variable Belastungsintensitäten und drei Schwierigkeitsgraden für Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet. Die YABs können am Fuß befestigt werden und ermöglichen so ein Training der Bauch-, Bein- und Gesäßmuskulatur. YOGALATES Sorgen Sie mit diesen Übungen aus dem Yoga und Pilates für eine Harmonie von Körper und Geist und kräftigen sowie dehnen Sie Ihre Muskulatur.



ERWACHSENEN K URSPL AN AB OK TOBER 2 017



ER WACHSENEN KURSPLAN AB OKT OBER 2017 A QU A M O NTA G



DIE N S TAG



CYCLING M ITTWO CH



DA N CE



ENERGY D O N N E R S TA G



B O D Y & MI N D F R E I TA G



STRENGTH S A M S TA G



SONNTAG



08.05-09.05 Morning Yoga Spirit, Anja H.



08.05-09.05 Body Pump® Vitalis, Bianca



07.00-08.00 Indoor Cycling Energy, Andrea



08.00-09.00 Antara® Spirit, Christian S.



07.00-08.00 Indoor Cycling Energy, Andrea



09.35-10.05 Intervall Training Spirit, Susanne



09.10-09.55 Body Workout Spirit, Sabrina



08.30-09.15 Tai Chi Vitalis, Ralf



09.10-10.00 Sh´Bam® Vitalis, Bianca



08.15-09.00 Vital Workout Vitalis, Merethe



08.35-09.05 Intervall Training Vitalis, Merethe



08.25-09.10 Feldenkrais Vitalis, Raymond



10.05-11.05 Body Pump® Vitalis, Özhan



10.00-11.00 deepWork® Spirit, Sabrina



09.00-10.00 Nordic Walking Treff Outdoor, ohne Trainer



09.15-10.00 Body Workout Spirit, Susanne



09.05-10.05 Body Combat® Vitalis, Merethe



09.00-10.00 Nordic Walking Treff Outdoor, ohne Trainer



08.30-09.00 CXWORX® Spirit, Bianca



10.10-10.55 Step Workout Spirit, Susanne



10.00-11.00 Body Pump® Vitalis, Gesa



09.00-10.00 Fitness-Tennis Tennishalle, Carsten



10.00-10.30 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



09.10-10.40 Sivananda Yoga Spirit, Shivani



09.05-10.05 Rücken & Stretch Spirit, Isabelle



09.00-09.45 Aqua Power Pool, Andrea



11.00-11.30 Faszien Training Vitalis, Susanne



11.05-11.55 Step Workout Vitalis, Peggy



09.10-10.10 Body Balance® Spirit, Anja H.



10.00-11.00 Mum & Baby Shape Energy, Jessica



09.15-10.00 Aqua Shape Pool, Susanne



09.10-10.10 Body Pump® Vitalis, Merethe



09.05-10.05 Body Attack® Spirit, Bianca



11.10-12.10 Indoor Cycling Energy, Özhan



11.05-12.05 Flow Yoga Spirit, Shivani



09.20-10.05 Tai Chi Vitalis, Ralf



10.05-10.35 YAB® Vitalis, Susanne



09.30-10.00 Zirkel-Training Gym, Peggy



10.00-10.30 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



09.15-10.00 Rücken Workout Vitalis, Raymond



11.15-11.45 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



11.10-12.40 Indoor Cycling Energy, Jan Kö.



10.00-10.30 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



10.05-10.50 Rücken Workout Spirit, Andrea



10.00-10.30 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



10.10-11.10 Indoor Cycling Energy, Christian



09.30-10.30 Fitness-Tennis Tennishalle, Carsten



11.35-12.20 Rücken Workout Vitalis, Susanne



11.15-11.45 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



10.10-10.55 Body Workout Vitalis, Susanne



10.15-11.00 Aqua Rücken Pool, Isabelle



10.00-11.00 Core Training Energy, Peggy



10.10-11.25 Qi Gong Spirit, Ute



10.00-10.30 Floor Training Gym, Wellbeing Trainer



12.10-13.00 Sh´Bam® Spirit, Philip



11.55-12.25 YAB® Vitalis, Peggy



10.10-11.10 Indoor Cycling Energy, Christian



10.40-11.10 Intervall Training Vitalis, Susanne



10.10-10.55 Step Workout Vitalis, Susanne



10.15-11.00 Aqua Rücken Pool, Isabelle



10.05-11.05 Feldenkrais Vitalis, Raymond



12.25-12.55 CXWORX® Vitalis, Bianca



13.10-14.00 Pilates Spirit, Sabrina



10.15-11.00 Vital Workout Spirit, Merethe



10.55-11.55 Body Balance® Spirit, Andrea



10.45-11.35 Pilates Spirit, Ute



10.15-11.15 Body Combat® Vitalis, Merethe



10.10-11.10 Body Balance® Spirit, Anja H.



13.00-13.45 Family Combat Spirit, Philip



13.10-14.10 Family Workout Vitalis, Niclas



10.30-11.15 Aqua Power Pool, Natalia



11.00-11.45 Aqua Power Pool, Isabelle



11.00-11.30 Faszien Training Vitalis, Susanne



11.00-11.45 Aqua Power Pool, Isabelle



10.15-11.00 Aqua Rücken Pool, Anja W.



13.05-14.05 Body Attack® Vitalis, Bianca



17.10-18.40 Power Yoga Spirit, Katrin



11.00-11.30 Intervall Training Vitalis, Susanne



11.10-12.10 Indoor Cycling Energy, Jessica



11.35-12.35 Rücken & Stretch Vitalis, Susanne



11.05-12.05 Mum & Baby Shape Vitalis, Peggy



11.10-11.55 Rücken Workout Vitalis, Raymond



13.45-14.30 Step Workout Spirit, Judith



18.30-19.45 Box Workout Vitalis, Axel



11.05-12.05 WoYo Spirit, Anja H.



12.00-13.15 Hatha Yoga Spirit, Jens B.



11.40-13.10 Qi Gong Spirit, Ute



11.30-12.00 Meditation Spirit, Ute



11.15-12.00 Step Workout Spirit, Anja W.



14.10-15.10 Body Combat® Vitalis, Sylwia



11.15.12.00 Aqua Shape Pool, Natalia



16.00-16.45 Family Cycling Energy, Christian



15.50-16.35 Step Aerobic Vitalis, Anja W.



12.05-12.50 Dance Aerobic Spirit, Isabelle



12.00-12.30 Faszien Training Vitalis, Raymond



14.35-15.05 Abs & Core Spirit, Judith



11.35-12.35 Rücken & Stretch Vitalis, Susanne



17.00-18.00 Indoor Cycling Energy, Christian



16.40-17.10 YAB® Vitalis, Anja W.



12.10-12.40 YAB® Vitalis, Peggy



12.05-12.35 Abs & Core Spirit, Anja W.



15.10-16.10 Body Balance® Spirit, Andrea



14.10-14.40 Feldenkrais Vitalis, Nicole



17.00-18.00 Body Balance® Spirit, Nadine



17.15-18.15 LMI Step® Vitalis, Bianca



18.00-18.30 Intervall Training Spirit, Anja W.



12.35-13.20 Dance Aerobic Vitalis, Raymond



14.45-15.15 Beckenboden Vitalis, Nicole



18.00-19.00 Body Pump® Vitalis, Leonie



17.15-18.15 Body Balance® Spirit, Anja H.



18.00-18.45 Aqua Zumba Pool, Natalia



16.00-17.00 Body Pump® Vitalis, Leonie



15.20-15.50 Dance Aerobic Vitalis, Isabelle



18.05-19.05 Body Workout Spirit, Mahdieh



18.00-18.45 Aqua Power Pool, Natalia



18.00-19.00 Body Attack® Vitalis, Svea N.



16.00-17.00 Family Balance Spirit, Judith



15.55-16.25 Rücken Workout Vitalis, Isabelle



19.00-20.00 Fitness-Tennis Tennishalle, Carsten



18.20-19.05 Rücken (PNF) Spirit, Anja H.



18.35-19.05 Abs & Core Spirit, Anja W.



17.05-17.35 Intervall Training Spirit, Judith



16.30-17.00 YAB® Vitalis, Isabelle



19.05-20.05 Body Attack® Vitalis, Heiko



18.20-19.20 Body Pump® Vitalis, Bianca



19.00-20.00 Schwimm-Training Pool, Nadine



17.10-17.55 Body Workout Vitalis, Peggy



17.05-17.55 Sh’Bam® Vitalis, Hischam



19.10-20.10 Antara® Spirit, Christian S.



18.45-19.15 Aqua Shape Pool, Natalia



19.05-20.05 Zumba® Vitalis, Natalia



18.00-19.00 Body Attack® Vitalis, Kerstin



18.00-19.00 LMI Step® Vitalis, Hischam



19.10-20.40 Indoor Cycling Energy, Axel S.



19.10-20.10 Yogalates Spirit, Kathy



19.10-19.55 Body Workout Spirit, Shafagh



18.00-18.45 Rücken Workout Spirit, Peggy



18.00-19.00 Pilates Spirit, Nina



19.15-19.45 Aqua Fight Pool, Svea



19.00-20.00 Indoor Cycling Energy, Alex



19.10-20.10 Indoor Cycling Energy, Nora



18.10-19.10 Indoor Cycling Energy, Christian



18.05-18.35 Aqua Power Pool, Isabelle



19.45-20.15 Aqua Shape Pool, Svea



19.25-20.15 Sh’Bam® Vitalis, Karin



20.00-21.00 Flow Yoga Spirit, Anina



19.05-20.05 Body Balance® Spirit, Kerstin



18.35-19.05 Aqua Shape Pool, Isabelle



20.10-21.25 Box Workout Vitalis, Axel



20.15-20.45 CXWORX® Spirit, Kathy



20.00-21.00 Triathlon Schwimm-Training Pool, Nadine



19.05-20.05 Body Pump® Vitalis, Heiko



20.15-21.45 Hatha Yoga Spirit, Jens



20.50-21.20 Body Balance® Spirit, Kathy



20.10-21.10 deepWork® Vitalis, Shafagh



19.05-20.05 Body Balance Spirit, Kathy



21.00-22.30 Fußballtennis Tennishalle, Carsten



19.10-20.40 Indoor Cycling Energy, Michael



21.05-21.35 Meditation Spirit, Anina



®



20.10-20.40 CXWORX® Vitalis, Heiko 21.00-22.30 Fussballtennis Vitalis, Carsten



Kinderbetreuungszeit



Auf myAspria.com finden Sie unseren Online-Kursplan, in dem Sie nach Kategorie, Kurs oder Trainer filtern können.



Family



Informationen zu Kursvertretungen und Specials erhalten Sie tagesaktuell auf myAspria.com.



30 minütiger Kurs



Wir bitten Sie, 5 Minuten vor Beginn im Kursraum zu sein. Bei mehr als 5 Minuten Verspätung ist eine Kursteilnahme leider nicht mehr möglich.



neu im Programm



Jugendliche ab 14 Jahre können das komplette Kursangebot nutzen. Gültig ab Oktober 2017. Änderungen vorbehalten.



























Empfehlen Sie Dokumente
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Speisekarte - Aspria 

FRISCH GEPRESSTE SÃ„FTE. Orangensaft 0,2 l | 0,4 l â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦. Orange-Kiwi-Banane 0,2 l | 0,4 l â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦,â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦. Or
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Speisekarte - Aspria 

Pizza margherita mit Tomaten und Mozzarella â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦â€¦ Pizza prosciutto mit Tomaten, Mozzarella und ...
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Kleine Legende 

Samstags findet dort der Kunstmarkt statt, wo man so manche, bei DaWanda angepriesenen Produkte, auch anfassen kann. Das Stoffangebot ist dann geringer.
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Spa-BroschÃ¼re - Aspria 

Thai Massage .... Diese Anwendung schafft ein besonders beruhigendes Umfeld fÃ¼r Mutter und Kind, um Stress ... die entspannend auf Mutter und Kind wirkt.
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Spa-BroschÃ¼re - Aspria 

im Aspria Berlin Ku'damm. ... a spa hen party: we offer individual packages with beautifully coordinated .... Express Lifting plus Gold â€“ 3 ORS Parfait Sculptant.










 


[image: alt]





unser rezept - Aspria 

KÃ¼rbis Ravioli | Salbeisauce | Kirschtomaten | Grana Padano | Rucola. â‚¬ 12. Pumpkin ravioli | sage sauce | cherry tomatoes | Grana Padano | rocket. Aspria Pfanne | scharf gebratene Rinderstreifen | Chorizo | SÃ¼ÃŸkartoffeln. â‚¬ 16,50 junger Lauch
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Kleine Legende 

steppen = nÃ¤hen, z.B. eine schÃ¶ne sichtbare Naht auf einer Falte nÃ¤hen. AbnÃ¤her = keilfÃ¶rmige Einschnitte im Stoff, die spitz zulaufend zusammen.
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Legende - ÖBB 

15.12.2013 - S-Bahn verkehrt nicht in Takt der S-Bahn mit der S-Bahn ohne. Taktverkehr der regionalen. Direktverbindung. Unterradlberg. Oberradlberg. Viehofen. Herzogenburg. Getzersdorf. Traismauer. Gemeinlebarn. St. Pölten Traisenpark. Tulln Stadt. 
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Wochenende der offenen Tür - Aspria 

Wochenende der offenen Tür. 17. bis 18. September. Unsere Programm-Highlights: • Entdecken Sie unsere Kurs-Specials und powern Sie sich so richtig aus.
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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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Wochenende der offenen Tür - Aspria 

Wochenende der offenen Tür. 17. bis 18. September. Unsere Programm-Highlights: • Entdecken Sie unsere Kurs-Specials und powern Sie sich beim Functional ...
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Wochenende der offenen Tür - Aspria 

Wochenende der offenen Tür. 10. bis 11. September. Unsere Programm-Highlights: • Entdecken Sie unsere Kurs-Specials und powern Sie sich so richtig aus.
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Die Legende lebt - Elettromedia 

Lautsprecherlinie schÃ¼ttelt man nicht alle paar Monate aus dem Ã„rmel. ... bereits alles lieferbar. ... reits optisch machen die Lautsprecher klar, dass es hier um ...
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Die Legende lebt - Elettromedia 

10 %. 1,0 â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡. Praxis. 20 %. 1,0 â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡. Frequenzweiche 15 %. 1,0 â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡. Verarbeitung. 5 %. 1,0 â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡â–¡. Korbdurchmesser. 165 mm. Einbaudurchmesser. 142 mm. Einbautiefe. 69 mm. Magnetdurchmesser. 80 
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PRESSEINFORMATION Die Legende lebt! - Garmin 

2000 Wegpunkte, 200 Routen und 200 Tracks Ã  10.000. Trackpunkte. Das reicht auch fÃ¼r richtig lange Touren! Dazu tragen auch Batterielaufzeiten von bis zu ...
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Wochenende der offenen TÃ¼r - Aspria 

GenieÃŸen Sie ein Glas Sekt als BegrÃ¼ÃŸung und freuen Sie sich auf Fingerfood und andere kulinarische Highlights in unserem Club-Restaurant. â€¢ Lassen Sie ...
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Wochenende der offenen TÃ¼r - Aspria 

September. Unsere Programm-Highlights: â€¢ Entdecken Sie unsere Kurs-Specials und powern Sie sich so richtig aus. â€¢ FÃ¼r Spiel und SpaÃŸ sorgt unser Asprini ...










 


[image: alt]





local heroes suppen | soups beilagen - Aspria 

Allergene | Allergens: A) Konservierungsstoffe | Preservatives, B) Antioxidationsmittel | Antioxidant,. C) geschwefelt | sulphured, D) mit Phosphat | with Phosphate, E) Farbstoff | Dye, F) SÃ¼ÃŸungsmittel |. Sweeteners. Hinweis: In unserer KÃ¼che arb
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die legende vom spin doctor 

regierungskommunikation unter schrader und Pdf in electronic format take uphardly any space. If you travel a lot, you can easily download die legende vom spin ...
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4. Legende zu den Trainingseinheiten: 

Erfolgt ein Pfiff des Trainers, wird je ein neuer Spieler zum neuen. Leader und Ã¼bernimmt ab sofort das Vormachen. - Usw. Variation: - Jeder Spieler mit Ball ...
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PRESSEINFORMATION Die Legende lebt! - Garmin 

Die Legende lebt! Garmin bringt ein neues GPS-HandgerÃ¤t mit Tastenbedienung heraus, das GPSmap 62. Wie der Namen vermuten lÃ¤sst, beerbt der Neuling ...
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1. Legende zu den Trainingseinheiten: 

Die Angreifer prellen einen Ball. Der Angriff soll mit den ... TE 3 - 8. Angriff / Team. 10. 80. Ablauf: - Von der rechten Seite wird angestoÃŸen (nicht im Bild).
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la legende du violon pdf 

related with la legende du violon PDF, include : Kbb 23 Vox Populi Vox Kei, La Relation Dinconnu, and many other ebooks. Download: LA LEGENDE DU ...
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kleopatra und ihre zeit legende wirklichkeit pdf 

Owners Guide, King Of The Dead Part Three Buffy The Vampire Slayer The Lost Slayer, La Caida De. Los Cuerpos Trilogia Las Grandes Familias Spanish ...
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