:KURSPLAN - Sportzentrum HoltystraBe

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG { FREITAG
J . J/ | . J . J/
N\ 4 \ 4 4 \ 4 N\
08:30 Uhr Offnung 08:15 Uhr Offnung 08:45 Uhr Offnung 08:45 Uhr Offnung
(5 08:45 Uhr 08:30 Uhr 09:00 Uhr 09:00 Uhr
< ¢ Rickenfit ¢ Rickenfit ¢ Rickenfit ¢ Rickenfit
t (Senioren) (Senioren) (Senioren) (Senioren)
09:30 Uhr 09:30 Uhr 10:00 Uhr 10:00 Uhr
p— e Rickenfit * Rickenfit * Riickenfit e Ruckenfit
2 (Senioren) (Senioren) (Senioren) (Senioren)
I 10:30 Uhr 11:00 Uhr 11:00 Uhr
e Bodyfit ¢ Rickenfit ¢ Rickenfit-
O (Berufstétige) (Senioren) Sitzgruppe
> (Senioren)
11:30 Uhr
¢ Ruckenfit
(Senioren)
. J . \ J \ J
16:45 Uhr Offnung 15:30 Uhr Offnung 17:30 Uhr Offnung 16:30 Uhr Offnung 16:30 Uhr Offnung
17:00 Uhr 16:45 Uhr 17:45 Uhr 17:00 Uhr 16:45 Uhr
* Bodyfit e Sport & Spiel ¢ Bodyfit * Bodyfit * Bodyfit
(5 (Berufstétige) fur Kinder (Berufstatige) (Berufstétige) (Berufstatige)
< 18:15 Uhr 17:45 Uhr 18:30 Uhr 18:00 Uhr 17:40 bis 18:40 Uhr
e Thai-Bo « Bodyfit e Dance Fitness * Bodyfit S ERclifir e
(Berufstatige) (Berufstétige) ° Eg]weé$U?g _?e.r'a'.te- (Berufstatige)
— * Mini-Fit mit 18:35 Uhr (c;be%rdf J!rFﬁ]'mg?éﬂ'n%g 19:00 Uhr
2 Sling-Power * Sling Balance erforderlich) e Entspannungs-
(Berufstétige) (Kérperwahrnehmung workout
I mit Dehnung 19:30 Uhr (Kérperwahrnehmung mit
19:30 Uhr und Entspannung) * Bodyfit Elementen aus Yoga,
O i (Berufstatige) Pilates u.v.m.)
< OEEEHIL 19:15 Uhr
(Berufstatige) « Bodyfit
Z (Berufstétige)
\_____J Stand: 06/2026 1 J \ S J \ J \
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Ganzkorpertraining
mit wéchentlich
wechselnden Geréten:

Woche 1
e Mini-Tramp +
Sandballe

Woche 2
 Flexibar +
Gewichtsstange

Woche 3
e Step +
Schwunghantel

Woche 4
e Theraband +
Ballkissen

Woche 5
e Pezziball +
Hantel / Brasils

Woche 6
* Medizinball +
Igelball

Woche 7
e Balancestep +
Pilatesring

Woche 8
e Dipbarren +
Ballkissen

Woche 9
e Tubemix +
Faszienrolle





