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Sommerpause? Nicht bei uns!



Sommer-Kursplan gültig vom 31.07. - 10.09.2017 Hilf uns Papier zu sparen, hol‘ Dir den Plan auf dein Handy Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg • Tel.: 06221 370337 E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS - im Verein wohl fühlen 31.07.2017 01.08.2017



Montag



Sommer-Kursplan (Änderungen vorbehalten) 02.08.2017 03.08.2017



Dienstag



Mittwoch



gültig von 31.07.2017 bis 06.08.2017 04.08.2017 05.08.2017



Donnerstag



Freitag



Samstag



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



09.00-19.00 Uhr



Bauch-Beine-Po & Rücken Fit



Indoor Cycling Aerob I



Nordic Walking



Yoga für den Rücken



Pilates



Rücken Fit mit dem Pezziball



Teenie Jazz I



Wirbelsäulengymnastik



Body Fit



Brasil Cocktailbar



Moderner Kindertanz



Cycling Summerfeeling



Functional Training



Mini Teenie Jazz



Zumba® Fitness



09.00-10.15 Peggy, Kursraum I (A)



16.45-17.45 Carolin, Kursraum I (J)



Indoor Cycling Aerob I/II 17.45-18.45 Katrin, Kursraum II (A)



08.45-09.45 Irmgard, Kursraum II (A)



10.00-11.15 Renate, Kursraum I (SpG)



Indoor Cycling Sensitive



09.00-10.00 Lea, FiTROPOLIS (SpG) 10.00-11.00 Yvonne, Kursraum I (A)



Teenie Jazz I



09.00-10.15 Lea, Kursraum I (SpG) 10.15-11.15 Uschi, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Lea, Kursraum I (SpG) 15.00-16.00 Uschi, Kursraum I (J)



16.45-17.45 Carolin, Kursraum I (J)



15.00-16.00 Uschi, Kursraum I (J)



17.45-19.00 Carolin, EWH-GYM (J)



19.00-20.00 Nada, Kursraum I (M)



16.00-17.00 Uschi, Kursraum I (J)



18.00-19.00 Uschi, Kursraum I (A)



17.00-18.00 Uschi, Kursraum I (A)



19.00-20.15 Annegret, FiTROPOLIS



17.00-18.00 Uschi, Kursraum I (J)



19.00-20.00 Nada, Kursraum I (M)



18.00-19.15 Uschi, Kursraum I (F)



09.00-19.00 Uhr



17.45-18.45 Peter, Kursraum II (A)



19.30-20.45 Malena, EWH-GYM (A)



19.15-20.15 Annegret, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Yvonne, Kursraum I (M)



Kreativer Kindertanz



Dance Aerobic



Kinderjazz I



18.00-19.00 Ricardo, Kursraum I (A)



Outdoor Fit



Kinderjazz II



Mein erster Triathlon * Move & Work



Teenie Jazz II Bodyforming



16.00-17.00 Uschi, Kursraum I (J)



18.30-19.30 Nada, Kursraum I (A)



17.15-18.30 Carolin, Kursraum III (J)



11.00-12.00 Irmgard, Kursraum II (A)



10.00-11.00 Irmgard, Kursraum II (A)



Zumba® Fitness



17.30-18.15 Giuseppe, Kursraum II (A)



10.00-11.15 Karen, Kursraum I (A)



Flexibar®/ Staby® Workout



Dance Aerobic



Teenie Jazz II R-D-F



Power Mix



Ballett Variation



Funktionszirkel



18.00-19.00 Uschi, Kursraum I (M)



12.15-13.15 Ricardo, Kursraum I (M)



06.08.2017



Sonntag T-Bo Special



Zumba® Gold



17.00-18.00 Ricardo, Kursraum I (A)



Jazz Tanz I



18.15-19.30 Ameli, Kursraum III (A)



R-D-F



19.00-19.45 Uschi, Kursraum I (A)



Indoor Cycling Intervall



Bitte beachten Sie, dass unser Wellnessbereich vom 02.08. bis 04.08. wegen Revisionsarbeiten geschlossen bleibt



19.00-20.00 Federico, Kursraum II (A)



Streetdance



19.30-20.45 Laura, Kursraum III (A)



Functional Training 19.45-20.30 Uschi, Kursraum I (A)



Hatha Yoga



20.30-21.40 Lea, Kursraum I (SpG)



Hol' Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnungszeiten



Jetzt unsere TSG-App runterladen und auch unterwegs immer auf dem Laufenden sein! Erhältlich bei Google Play und im App Store



Saunazeiten



Mo-Fr 08.00-22.00



Mo-Di 09.00-21.30



Sa-So 09.00-19.00



Sa-So 09.30-18.30



Frauensauna Di 10.00-13.00



Kinderbetreuung Mi 08.45-11.45 Fr 16.45-19.45 Sa 09.45-13.15 So 09.45-12.45



Erklärung A = Kurse für Alle M = Mittelstufe F = Fortgeschrittene J = Tanzstudio Jump SpG = Sport pro Gesundheit §20 = Kostenübernahme möglich * = Anmeldung erforderlich Raum I/II = Am Rohrbach 57 Raum III = Felix-Wankel-Str. 3 EWH-GYM = Erlenweg 24



Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS - im Verein wohl fühlen 07.08.2017 08.08.2017



Montag



Sommer-Kursplan (Änderungen vorbehalten) 09.08.2017 10.08.2017



Dienstag



Mittwoch



Donnerstag



gültig von 07.08.2017 bis 13.08.2017 11.08.2017 12.08.2017



Freitag



Samstag



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



09.00-19.00 Uhr



Indoor Cycling Aerob I/II



Indoor Cycling Aerob I



Nordic Walking



Yoga für den Rücken



Functional Training



M.A.X. Kondition



Zumba® Fitness



Indoor Cycling Sensitive



Body Fit



Bauch-Beine-Po



Faszientraining



Mein erster Triathlon *



17.45-18.45 Katrin, Kursraum II (A)



18.00-19.00 Ricardo, Kursraum I (A) 19.00-20.00 Annegret, Kursraum I (A)



08.45-09.45 Irmgard, Kursraum II (A)



09.00-10.00 Lea, FiTROPOLIS (SpG)



10.00-11.00 Irmgard, Kursraum II (A)



10.00-11.00 Yvonne, Kursraum I (A)



17.45-18.45 Peter, Kursraum II (A)



18.00-19.00 Uschi, Kursraum I (A)



17.30-18.30 Giuseppe, Kursraum I (A)



18.15-19.30 Ameli, Kursraum III (A)



19.00-20.30 Carolin, Kursraum I (M/F)



19.30-20.45 Sonja, Kursraum I (SpG)



18.00-19.00 Uschi, Kursraum I (M)



19.30-20.45 Abier, Kursraum III (A)



Jazz Tanz I



BBP bis der Arzt kommt R-D-F



Fitness Mix 90er



Contemporary Dance bodyART®



09.00-10.15 Lea, Kursraum I (SpG)



09.00-09.45 Eva, Kursraum II (A)



10.00-11.00 Karen, Kursraum I (A)



Pilates



I.C. David Guetta and friends



Kettlebell Workout



Flexibar®/ Staby® Workout



Zumba® Fitness



Hatha Yoga



Bauch Intensiv



10.15-11.15 Uschi, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Lea, Kursraum I (SpG)



18.00-19.00 Annegret, FiTROPOLIS (A)



10.30-12.00 Ekki, Kursraum II (A)



12.15-13.15 Ricardo, Kursraum I (M)



19.00-19.30 Annegret, Kursraum I (A)



13.08.2017



Sonntag



19.00-20.00 Uschi, Kursraum I (A)



09.00-19.00 Uhr



20.30-21.40 Lea, Kursraum I (SpG)



10.30-11.45 Yvonne, Kursraum I (A)



Hatha Yoga



Bodyworkout



Zumba® Gold



17.00-18.00 Ricardo, Kursraum I (A)



Jetzt unsere TSG-App runterladen und auch unterwegs immer auf dem Laufenden sein! Erhältlich bei Google Play und im App Store



Hol' Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnungszeiten



Saunazeiten



Mo-Fr 08.00-22.00



Mo-Fr 09.00-21.30



Sa-So 09.00-19.00



Sa-So 09.30-18.30



Frauensauna Di 10.00-13.00



Erklärung Kinderbetreuung Mi, Fr 08.45-11.45 Di 16.45-19.45 So 09.45-12.45



A = Kurse für Alle M = Mittelstufe F = Fortgeschrittene J = Tanzstudio Jump SpG = Sport pro Gesundheit §20 = Kostenübernahme möglich * = Anmeldung erforderlich Raum I/II = Am Rohrbach 57 Raum III = Felix-Wankel-Str. 3 EWH-GYM = Erlenweg 24



Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS - im Verein wohl fühlen 14.08.2017 15.08.2017



Montag



Sommer-Kursplan (Änderungen vorbehalten) 16.08.2017 17.08.2017



Dienstag



Mittwoch



Donnerstag



gültig von 14.08.2017 bis 20.08.2017 18.08.2017 19.08.2017



Freitag



Samstag



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



09.00-19.00 Uhr



Bauch-Beine-Po & Rückenfit



Indoor Cycling Aerob I



Nordic Walking



Yoga für den Rücken



Functional Training



Circuittraining & Stretch



Indoor Cycling Aerob I/II



Wirbelsäulengymnastik



Bauch-Beine-Po



Fitness Mix



Pilates



I.C. Strictly Black Music



09.00-10.15 Peggy, Kursraum I (A)



17.45-18.45 Alexandra, Kursraum II (A)



Zumba® Fitness



18.00-19.00 Ricardo, Kursraum I (A)



08.45-09.45 Irmgard, Kursraum II (A)



10.00-11.15 Renate, Kursraum I (SpG)



Indoor Cycling Sensitive 10.00-11.00 Irmgard, Kursraum II (A)



Hip Hop



Mein erster Triathlon *



Pilates



Step Workout



19.00-20.15 Carolin, Kursraum I (M) 20.15-21.30 Ilka, Kursraum I (A)



09.00-10.00 Lea, FiTROPOLIS (SpG) 18.00-19.00 Karen, Kursraum I (A)



Contemporary Dance



19.00-20.30 Carolin, Kursraum I (M/F)



17.45-18.45 Peter, Kursraum II (A)



09.00-10.15 Lea, Kursraum I (SpG)



09.00-09.45 Eva, Kursraum II (A)



18.30-19.30 Laura, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Ilka, Kursraum I (A)



19.00-20.00 Irmgard, Kursraum II (A)



17.00-18.00 Annegret, Kursraum I (A)



19.30-20.45 Sonja, Kursraum I (SpG)



18.00-19.15 Annegret, Kursraum I (A)



Indoor Cycling Intervall Hatha Yoga



Brasil Workout



10.00-11.15 Karen, Kursraum I (A) 10.30-12.00 Ekki, Kursraum II (A)



Cardio Fit & Bauch



20.08.2017



18.00-19.00 Annegret, Kursraum I (A)



Jazz Tanz I



Sonntag



Rücken Fit & Stretch



Bauch-Beine-Po & Stretch



18.15-19.30 Ameli, Kursraum III (A)



09.00-19.00 Uhr



19.00-20.00 Annegret, Kursraum I (A) Indoor Cycling Tempo & Kraft 19.00-20.00 Federico, Kursraum II (A)



10.30-11.45 Gabi, Kursraum I (A)



Hatha Yoga



20.00-21.15 Lea, Kursraum I (SpG)



Jetzt unsere TSG-App runterladen und auch unterwegs immer auf dem Laufenden sein! Erhältlich bei Google Play und im App Store



Hol' Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnungszeiten



Saunazeiten



Mo-Fr 08.00-22.00



Mo-Fr 09.00-21.30



Sa-So 09.00-19.00



Sa-So 09.30-18.30



Frauensauna Di 10.00-13.00



Kinderbetreuung Mi, Fr 08.45-11.45 Fr 16.45-19.45 Sa 09.45-13.15 So 09.45-12.45



Erklärung A = Kurse für Alle M = Mittelstufe F = Fortgeschrittene J = Tanzstudio Jump SpG = Sport pro Gesundheit §20 = Kostenübernahme möglich * = Anmeldung erforderlich Raum I/II = Am Rohrbach 57 Raum III = Felix-Wankel-Str. 3 EWH-GYM = Erlenweg 24



Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS - im Verein wohl fühlen 21.08.2017 22.08.2017



Montag



Sommer-Kursplan (Änderungen vorbehalten) 23.08.2017 24.08.2017



Dienstag



Mittwoch



Donnerstag



gültig von 21.08.2017 bis 27.08.2017 25.08.2017 26.08.2017



Freitag



Samstag



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



09.00-19.00 Uhr



Bauch-Beine-Po & Rücken Fit



I. C. Classic in die Berge



Nordic Walking



Yoga für den Rücken



Functional Training



Fitness Mix & Stretch



Bauch Beine Po



Wirbelsäulengymnastik



Stretch Intensiv



Fitness Mix



Pilates



Indoor Cycling Aerob II



Hip Hop



Indoor Cycling Sensitive



09.00-10.15 Peggy, Kursraum I (A)



18.00-19.00 Karen, Kursraum I (A) 19.00-20.15 Carolin, Kursraum I (M)



08.45-09.45 Irmgard, Kursraum II (A)



09.00-10.00 Lea, FiTROPOLIS (SpG)



10.00-11.15 Renate, Kursraum I (SpG)



10.00-11.00 Johanna, Kursraum I (A)



10.15-11.15 Gabi, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Lea, Kursraum I (SpG)



10.00-11.00 Irmgard, Kursraum II (A)



18.00-19.00 Melanie, Kursraum I (A)



18.30-19.30 Nada, Kursraum I (A)



17.00-18.00 Johanna, Kursraum I (A)



17.45-18.45 Peter, Kursraum II (A)



19.00-20.30 Carolin, Kursraum I (M/F)



19.00-20.00 Irmgard, Kursraum II (A)



18.00-19.15 Laura, Kursraum I (A)



Mein erster Triathlon * Workout mit der Kleinhantel



Bauch-Beine-Po Jazz Dance



18.00-19.00 Melanie, Kursraum I (A)



09.00-10.15 Lea, Kursraum I (SpG)



Power Dumbell



Indoor Cycling Rock & Pop Hatha Yoga



09.00-09.45 Eva, Kursraum II (A)



Rücken Fit



11.00-12.00 Irmgard, Kursraum II (A)



Power Mix



27.08.2017



19.30-20.45 Sonja, Kursraum I (SpG)



Rücken Fit



10.00-11.15 Karen., Kursraum I (A)



Sonntag



19.00-20.00 Melanie, Kursraum I (A)



09.00-19.00 Uhr



19.00-20.00 Ekki, Kursraum II (A)



10.00-11.15 Abier, Kursraum I (A)



bodyART®



I.C. Intervall Hit The Beat Hatha Yoga



20.00-21.15 Lea, Kursraum I (SpG)



Jetzt unsere TSG-App runterladen und auch unterwegs immer auf dem Laufenden sein! Erhältlich bei Google Play und im App Store



Hol' Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnungszeiten



Saunazeiten



Mo-Fr 08.00-22.00



Mo-Fr 09.00-21.30



Sa-So 09.00-19.00



Sa-So 09.30-18.30



Frauensauna Di 10.00-13.00



Kinderbetreuung Mo, Mi 08.45-11.45 Fr 16.45-19.45 Sa 09.45-13.15 So 09.45-12.45



Erklärung A = Kurse für Alle M = Mittelstufe F = Fortgeschrittene J = Tanzstudio Jump SpG = Sport pro Gesundheit §20 = Kostenübernahme möglich * = Anmeldung erforderlich Raum I/II = Am Rohrbach 57 Raum III = Felix-Wankel-Str. 3 EWH-GYM = Erlenweg 24



Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS - im Verein wohl fühlen 28.08.2017 29.08.2017



Montag



Sommer-Kursplan (Änderungen vorbehalten) 30.08.2017 31.08.2017



Dienstag



Mittwoch



Donnerstag



gültig von 28.08.2017 bis 03.09.2017 01.09.2017 02.09.2017



Freitag



Samstag



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



09.00-19.00 Uhr



Bauch-Beine-Po & Rücken Fit



Mein erster Triathlon *



Nordic Walking



Yoga für den Rücken



Functional Training



Rücken Fit & Stretch



Indoor Cycling Aerob I/II



Brasil Workout Cocktailbar



MindMoves



Bauch Beine Po



09.00-10.15 Peggy, Kursraum I (A)



17.45-18.45 Katrin, Kursraum II (A)



Bauch-Beine-Po



18.00-19.00 Nada, Kursraum I (A)



Dance Aerobic



19.00-20.00 Nada, Kursraum I (M)



17.45-18.45 Peter, Kursraum II (A)



09.00-10.00 Lea, FiTROPOLIS (SpG)



18.00-19.00 Uschi, Kursraum I (A)



10.00-11.00 Johanna, Kursraum I (A)



19.00-20.00 Uschi, Kursraum I (A)



19.00-20.00 Federico, Kursraum II (A)



R-D-F



Indoor Cycling Intervall Hatha Yoga



09.00-10.15 Lea, Kursraum I (SpG)



09.00-09.45 Eva, Kursraum II (A)



Pilates



10.15-11.15 Karen, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Lea, Kursraum I (SpG)



18.00-19.00 Nada, Kursraum I (A)



17.15-18.15 Giuseppe, Kursraum I (A)



18.00-19.00 Kristina, Kursraum I (SpG)



19.00-20.30 Carolin, Kursraum I (M/F)



18.30-19.30 Nada, Kursraum I (A)



Power Dumbell Jazz Dance



Kettlebell Workout Bodystyling



20.00-21.15 Lea, Kursraum I (SpG)



10.00-11.15 Karen, Kursraum I (A)



Pilates



Indoor Cycling Intervall 18.00-19.00 Katrin, Kursraum II (A)



Fitness Mix



19.30-20.45 Gabi, Kursraum I (A)



03.09.2017



Sonntag 09.00-19.00 Uhr bodyART®



10.00-11.15 Abier, Kursraum I (A)



Jetzt unsere TSG-App runterladen und auch unterwegs immer auf dem Laufenden sein! Erhältlich bei Google Play und im App Store



Hol' Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnungszeiten



Saunazeiten



Mo-Fr 08.00-22.00



Mo-Fr 09.00-21.30



Sa-So 09.00-19.00



Sa-So 09.30-18.30



Frauensauna Di 10.00-13.00



Kinderbetreuung Mi & Fr 08.45-11.45 Fr 16.45-19.45 Sa 09.45-13.15



Erklärung A = Kurse für Alle M = Mittelstufe F = Fortgeschrittene J = Tanzstudio Jump SpG = Sport pro Gesundheit §20 = Kostenübernahme möglich * = Anmeldung erforderlich Raum I/II = Am Rohrbach 57 Raum III = Felix-Wankel-Str. 3 EWH-GYM = Erlenweg 24



Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS - im Verein wohl fühlen 04.09.2017 05.09.2017



Sommer-Kursplan (Änderungen vorbehalten) 06.09.2017 07.09.2017



Montag



Dienstag



Mittwoch



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



08.00-22.00 Uhr



09.00-19.00 Uhr



Pilates



Pilates



Nordic Walking



Yoga für den Rücken



Functional Training



Flexibar®/ Staby® Workout



Rücken Fit



Jumper Workout



Pilates



Rücken Fit & Stretch



R-D-F



Zumba® Fitness



9.00-10.15 Ilka, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Ilka, Kursraum I (A)



09.00-10.00 Lea, FiTROPOLIS (SpG)



17.45-18.45 Peter, Kursraum II (A)



10.30-11.30 Gabi, Kursraum I (A)



Rücken Fit & Stretch



Mein erster Triathlon *



Jazz Special



Fitness Mix 80er



Functional Training



Indoor Cycling Intervall



Return from Summerbreak



19.00-20.15 Nada, Kursraum I (A)



20.15-21.30 Laura, Kursraum I (M/F)



18.30-19.30 Uschi, Kursraum I (A)



19.00-20.00 Federico, Kursraum II (A)



R-D-F



19.30-20.30 Uschi, Kursraum I (A)



18.00-19.00 Uschi, Kursraum I (A)



Jazz III 19.00-20.15 Markus, Kursraum I (F)



Donnerstag



gültig von 04.09.2017 bis 10.09.2017 08.09.2017 09.09.2017



09.00-10.15 Lea, Kursraum I (SpG)



Freitag 09.00-09.45 Eva, Kursraum II (A)



10.15-11.15 Uschi, Kursraum I (A)



10.00-11.15 Lea, Kursraum I (SpG)



17.30-18.15 Giuseppe, Kursraum II (A)



17.30-18.30 Uschi, Kursraum I (A)



18.30-19.30 Nada, Kursraum I (A)



18.30-19.45 Uschi, Kursraum I (F)



Functional Training



Flexibar®/ Staby® Workout



Power Mix



Samstag 10.00-11.00 Karen, Kursraum I (A)



11.00-12.00 Karen, Kursraum I (A)



12.15-13.15 Ricardo, Kursraum I (M)



10.09.2017



Streetdance



Sonntag



Hatha Yoga



Bauch-Beine-Po & Stretch



19.30-20.45 Laura, Kursraum III (A)



09.00-19.00 Uhr



20.30-21.40 Lea, Kursraum I (SpG)



10.00-11.15 Abier, Kursraum I (A)



Zumba® Gold



17.00-18.00 Ricardo, Kursraum I (A)



Jetzt unsere TSG-App runterladen und auch unterwegs immer auf dem Laufenden sein! Erhältlich bei Google Play und im App Store



Hol' Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnungszeiten



Saunazeiten



Mo-Fr 08.00-22.00



Mo-Fr 09.00-21.30



Sa-So 09.00-19.00



Sa-So 09.30-18.30



Frauensauna Di 10.00-13.00



Kinderbetreuung Mi & Fr 08.45-11.45 Fr 16.45-19.45 Sa 09.45-13.15 So 09.45-12.45



Erklärung A = Kurse für Alle M = Mittelstufe F = Fortgeschrittene J = Tanzstudio Jump SpG = Sport pro Gesundheit §20 = Kostenübernahme möglich * = Anmeldung erforderlich Raum I/II = Am Rohrbach 57 Raum III = Felix-Wankel-Str. 3 EWH-GYM = Erlenweg 24



Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS



FiTROPOLIS – im Verein wohl fühlen Ballett Variation Eine Komposition aus Ballett und modernen Beats. Lerne Technik mit Emotionen zu verbinden, um Geschichten durch Bewegung zu schreiben. Für Jugendliche ab 16 Jahren und Erwachsene. BBP Bauch-Beine-Po: Funktionelles Training zur Kräftigung der Bauch-, Bein- und Gesäßmuskulatur mit fetziger Musik. bodyART® Ganzkörperübungen aus den Bereichen Yoga, Stretching, Pilates und Entspannung. Die Synergie aus körperlichem Training aus der Körpermitte, Anspannung und Entspannung hilft den Teilnehmern, gezielt die Tiefenmuskulatur zu trainieren und Disstress abzubauen. Body Fit Body Fit verbindet ein Herz-Kreislauftraining mit einfachen Übungen zur Ganzkörperkräftigung. Zwischen Kräftigungsübungen mit Hilfsmitteln und Herz-Kreislauftraining wird im Hauptteil ständig gewechselt. Bodyforming Vielseitiges Ganzkörpertraining bei fetziger Musik. Ein ausgiebiges Herz-Kreislauftraining in Verbindung mit Koordinations- und Kraftelementen und jeder Menge Spaß für alle! Bodyworkout Abwechslungsreiches Kraft- und Ausdauer-Workout für die gesamte Muskulatur unter Einsatz verschiedener Kleingeräte. Brasil Workout Gelenkschonende Kräftigung der Tiefenmuskulatur, unkompliziert und effektiv mit dem Kleingerät Brasil. Spaß und Motivation für alle Leistungsstufen. Cardio Fit Gezieltes Training zur effektiven Fettverbrennung und Muskelstraffung mit Elementen aus dem Aerobic und rückenstärkenden Übungen. Circuittraining/Funktionszirkel Intervalltraining mir verschiedenen Fitnesskleingeräten. Contemporary Dance Verbindet Elemente aus Ballett, Modern Dance und Jazztanz. Durch die Verbindung von Emotionen und Körpersprache entsteht ein ausdrucksstarker Tanz, bei dem es kaum ein Richtig oder Falsch gibt. Dance Aerobic Ein Ausdauertraining in dem klassische Aerobic Grundschritte mit Elementen aus den unterschiedlichen Tanzstilen (Jazztanz, Hip Hop, Salsa etc.) kombiniert werden.



Kursbeschreibungen in alphabetischer Reihenfolge Faszientraining Die Struktur des Bindegewebes wird im Hinblick auf eine Verbesserung von Beweglichkeit und Funktion mit Rollen, Bällen und verschiedenen Körperpositionen trainiert. Fitness-Mix Figurtraining mit Mixed-Impact Kraftausdauer, Konditionsteil, verpackt mit „guter Laune-Musik“, interessanten Kleingeräten und hohem Spaßanteil für fitte Frauen und Männer. Flexibar®/Staby® Workout Das Workout verbindet Kraft- und Ausdauertraining, Tiefenmuskeltraining, Koordinationstraining, Haltungsstabilisation und Bewegungssensibilisierung. Functional Training Ein funktionales und athletisches Ganzkörpertraining für Männer und Frauen. Mit Kettlebell, Slingtrainer oder Medizinbällen bringt dieses Gruppentraining jeden an seine Leistungsgrenze. Hatha Yoga Harmonische Kombination aus Körper-, Atem- und Entspannungsübungen. Hilft Verspannungen abzubauen, fördert die Beweglichkeit, lindert Atembeschwerden und setzt Energie frei! (Hatha) Yoga für den Rücken Spezielles Rücken-Übungsprogramm für Wiedereinsteiger und Anfänger (vgl. Hatha Yoga). Hip Hop / Streetdance Tanzpassagen aus dem Breakdance werden im Stehen und synchron in der Gruppe getanzt. Außerdem finden sich beim Hip Hop viele Elemente aus dem Jazztanz wieder. Indoor Cycling Das schweißtreibende Programm stärkt Herz und Kreislauf und kräftigt die Beinmuskulatur. Mitmachen kann grundsätzlich jeder, da sich die Räder individuell einstellen lassen. Jazztanz Tanztraining mit Exercise und Choreografie zu aktueller Musik. Vermittelt Dynamik, Rhythmus und Ausdruck. Die Kurse sind in verschiedene Leistungsstufen (I-III) unterteilt, so dass jede Klientel berücksichtigt wird. Jumper Workout Herz-Kreislauf-Training in Verbindung mit Stabilisations- und Balancetraining sowie anschließender Körperkräftigung.



Kettlebell Workout Gib dir die Kugel! Eine Kettlebell ist eine Kugelhantel mit der sich dein Muskeltraining noch effektiver gestalten lässt. Lerne im Kursangebot den richtigen Umgang mit dem kleinen Power-Paket und stärke Kraftausdauer, Herz-Kreislauf und Koordination. Fähigkeiten, die sich perfekt auf den Alltag und seine zentralen Bewegungsanforderungen übertragen lassen. M.A.X. Kondition Muscle-Activity-Excellence! Group-Fitness mit mehreren Übungsabfolgen für Ausdauer, Kraft und Koordination. Eine kurze und intensive Kurseinheit mit Wechsel zwischen Belastung und Erholung. MindMoves Angelehnt an die fernöstlichen Bewegungsformen, verbringen wir eine Stunde mit Übungen zur Mobilisation, Kräftigung und Stärkung des Gleichgewichts. Move & Work Ausdauer und Muskeltraining im Wechsel zwischen High- und Low Impact (kein Mattentraining)! Musik an – loslegen und den Endorphinen freien Lauf lassen! Nordic Walking Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, bei der das schnelle Gehen durch den Einsatz von Stöcken begleitet wird. Geeignet für Jedermann, das ganze Jahr über, mit viel Spaß in der Gruppe! Komm mit! Treffpunkt im FiTROPOLIS. Pilates Ganzheitliches Training nach der Pilates-Methode. Balance, Kraft, Körperkontrolle und Beweglichkeit unter Einbeziehung der Atmung. Wellness-Training für ein positives Körpergefühl. Power Mix Allround-Training mit hohem Konditionsanteil und intensivem Muskeltraining. Ein Training für Frauen und Männer zum Auspowern mit jeder Menge Spaß. Let’s go! Power Dumbell Ganzkörper-, Kraft-, Koordinations- und Ausdauertraining mit speziellen Lang- und Kurzhanteln. Ein Training für alle. R-D-F Rücken-, Dehnungs- und Funktionsgymnastik! Aufbau der Rückenmuskulatur, Muskeltraining zur Stabilisierung und Stretching dazu gute Musik – was will man mehr?!



Stand: August 2017



Rücken Fit Ausgewogenes gesundheitsorientiertes Kräftigungsund Dehnungsprogramm. Gesundheitstraining für Rücken-, Beckenboden- und Bauchmuskulatur sowie Ganzkörperstabilisation für jedermann. Step Intensiv / Workout Ganzkörpertraining am Step ohne Choreografie. Durch die Übungsauswahl werden Ausdauer, Kraft und Koordination verbessert. Ein Training für alle. Stretch intensiv Eine Stunde von KopfFiTROPOLIS bis Fuß im Fluss. Von sanftenwohl fühlen - im Verein Mobilisationen für den ganzen Körper hin zu 05 intensiven Dehntechniken für 04.09.2017 die großen Muskeln und einem beweglichen Ausklang. Montag D T-Bo 08.00-22.00 Uhr 08.00 T-Bo verbindet dynamischen Powereinsatz Pilates von Kampfsportelementen mit Rhythmen der Musik. 9.00-10.15 1 Wirbelsäulengymnastik Ilka, Kursraum I (A) Ilka, Rücken Fit & Stretch Mein er Kräftigungsübungen für die gesamte 19.00-20.15 1 Rumpfmuskulatur zur Erhaltung der Beweglichkeit Nada, Kursraum I (A) Peter, und zur Vorbeugung von Rückenproblemen Jazz Special Fitne verbunden mit verschiedenen 20.15-21.30 1 Entspannungstechniken. Laura, Kursraum I (M/F) Uschi, ® Zumba Fitness / Gold Indoor C 1 Zumba® ist eine Tanzfitnessparty zu Federic lateinamerikanischer Musik. Bevor die Teilnehmer es merken, werden sie fit und gewinnen an Energie! 1 Der Einstieg ist einfach, das Training sehr effektiv Uschi ® und macht Spaß. Lass dich begeistern! Zumba Gold St 1 ist speziell auf ältere Teilnehmer und Anfänger Laura, ausgerichtet. H Präventionskurse nach §20 2 Zertifizierte Kursformate zur Verbesserung Lea, K und zum Erhalt Ihrer Gesundheit durch Bewegung. Der Kauf einer Präventionskarte kann von Ihrer Krankenkasse unterstützt werden. Informieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse oder im FiTROPOLIS. Bitte beachten sie im Interesse aller Teilnehmer:  Tragen sie bitte nur geeignete und saubere Sportschuhe.  Bringen sie aus hygienischen Gründen zu allen Kursen ein Handtuch mit.  Behandeln sie bitte alle Geräte sorgfältig.



Hol‘ Dir den Plan auf dein Handy!



Öffnu Hol' Dir den Am Rohrbach 57 • 69126 Heidelberg Rohrbach • Tel.: 06221 370337 • E-Mail: [email protected] • www.FiTROPOLIS.de • www.facebook.com/FiTROPOLIS Plan auf Mo-Fr 08



www.swhd.de



für dich und deinen verein hängen wir uns ganz schön rein



Wir engagieren uns für den Sport und das soziale Leben in der Region. Weil es auch unsere Region ist.



























Empfehlen Sie Dokumente
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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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TSG 

Ludolf, Julia. TSV Bayer Leverkusen. GER. 70. 1998. Matondo, Olivia. TSV Bayer Leverkusen. GER. 81. 1900. Ndolo, Alexandra. TSV Bayer Leverkusen. GER. 2 .... Langen, Andreas. Name. Country Matches. Q. TD. Diff. Rank. 1. Heinzelmann, Dagmar. GER. D1 D
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tSg 1899 hoFFenheiM 

Nilla Fischer. Abwehr. 02.08.84. SWE. 5. Johanna Tietge ... JÃ¼rgen Grimm (Co-Trainer), Kai Altig (Co-Trainer), JÃ¼rgen Ehrmann. (Cheftrainer), Tamar Dongus ...
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Referat Rohrbach - BKW 

MÃ¤rz. 2005 entstandene Generatorschaden am Kernkraftwerk Leibstadt, an dem die. BKW mit rund 10% beteiligt ist. Dank unseres diversifizierten Produktionsparkes wird ein Teil durch ÃœberprÃ¼fung vorgesehener Revisionen und Ã¤hnlicher. Massnahmen wett
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Clever sparen! - TSG Bergedorf 

tin Ã¼berprÃ¼fen: Strategische Beratung, Marketing, Pressearbeit, Ã–ffentlichkeitsarbeit, ... Ihren Typ, Materialisierung Ihrer WÃ¼nsche mit Quantentechnik, Coaching,.
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TSG 1899 Hoffenheim 

02.04.2017 - FC Bayern MÃ¼nchen. 7. Tabea Kemme. 1. FFC Turbine Potsdam. 7. Hasret Kayikci. SC Freiburg. 6. Svenja Huth. 1. FFC Turbine Potsdam. 5.
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Gesamtwertung 1000 Meter - TSG Maxdorf 

31.01.2016 - Lennart. TV 1860 MuÃŸbach. 13. 56. 4. 3. 16. TM30 KoppenhÃ¶fer. Daniel. Stimmel Sports e.V.. 13 .... Hans-Joachim. Poseidon Worms. 22. 00. 7.










 


[image: alt]





Gesamtwertung 1000 Meter - TSG Maxdorf 

31.01.2016 - Günther. TSG Maxdorf. 17. 35. 1. 3. 48. TM50 Götz. Thomas. TSG Maxdorf. 17. 42. 2. 6. 49. TW45 Steffes-Schneider. Simone. Stimmel Sports ...
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Gesamtwertung 200 Meter - TSG Maxdorf 

31.01.2016 - 9. 2. 44. TM13 Antoni. Christoph. TSG Maxdorf. 3. 40. 1. 3. Sonntag, 31. Januar 2016. SEITE 1 VON 2. Software by Bernd Lupberger, Luposoft ...
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Gesamtwertung 200 Meter - TSG Maxdorf 

31.01.2016 - 2. 26. 6. 1. 4. TM30 KoppenhÃ¶fer. Daniel. Stimmel Sports e.V.. 2. 31. 2. 1. 5. TM50 Green. Jeff .... Hans-Joachim. Poseidon Worms. 3. 45. 1. 1.
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wissensgesellschaft und soziale ungleichheit by daniela rohrbach 

This. Wissensgesellschaft Und Soziale Ungleichheit By Daniela Rohrbach PDF on the files/S3Library-391c0-A705e-719e1-D989b-0f030.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional in
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01 ausgabe tsg hoffenheim web sRGB 
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tsg – informática - issj 

Por ende todo sistema informático tiene, al menos, componentes y ..... aquel con el que todo el mundo relaciona este paí
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auf der insel der gletscher und geysire by carmen rohrbach 

This. Auf Der Insel Der Gletscher Und Geysire By Carmen Rohrbach PDF on the files/S3Library-2496e-60369-4097c-3a79a-1aacb.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional informat
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auf der insel der gletscher und geysire by carmen rohrbach 

This particular Auf Der Insel Der Gletscher Und Geysire By Carmen Rohrbach PDF start with Introduction, Brief. Session till the Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, when presented. It's going to focus on mostl
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Fils de mesure CM-450 Cables de prueba TSG-3 

conçus pour une utilisation avec des appareils à prises enveloppées de. 4 mm ..... 4455 Boeing Drive • Rockford, IL 6110
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Grundkilometertarif fÃ¼r Kfz Ã¼ber 3,5t hzG ab 1. 1. 2017 ... - TSG euroShell 

FahrleistungsabhÃ¤ngige Maut inklusive der ZuschlÃ¤ge fÃ¼r. Luftverschmutzung und. LÃ¤rmbelastung fÃ¼r Kfz Ã¼ber 3,5t hzG ab 1. 1. 2017. TARIFE FINALE.
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Wir fahren 2017 nun schon das 29. Mal nach ... - TSG Bergedorf 

Ãœberweisung. Auf das Konto: TSG Bergedorf, Hamburger Sparkasse .... Unterkunft (ohne Heizung und Warmwasser; bei Eigenheimen die tatsÃ¤chlichen Kosten,.
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