city of sports m

Kursplan: vital & gesund und fitness & lifestyle

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
9.00 9.00 9.00 9.30 9.00
Vital Kompakt Vitaler Riicken Balance Bodystyling Vital Workout
Workout
10.00 10.00 10.00 10.30 10.00 10.30 10.30
Bauch, Beine Fatkiller Step 1 Vitaler Riicken Bauch, Beine Weekend Bodystyling
und Po und Po Special
10.45
Dr. Wolff
Zirkel
17.30 17.30 17.30 17.30 17.30
Vitaler Riicken Bauch, Beine Bodystyling Langhantel Vitaler Riicken
und Po Workout
18.30 18.30 18.30 18.30 18.30
Langhantel Step 2 Vitaler Riicken Step 1 Bauch, Beine
Workout und Po
19.30 19.30 19.30 Fiir fitness & lifestyle Mitglieder
Bootcamp Fatkiller Zumba und vital & gesund Mitglieder
vs. Thai Bo
20.30 20'15_ Nur fiir vital & gesund Mitglieder
Zumba Bodystyling Bitte im Vitalzentrum anmelden.

Performance Sun] Fatkillershake Getrankeservice
max. 120 Minuten ideal nach dem Training zahlr. Mineralgetrénke

1,98€ witl. 2,00€ 0,99€ wil.

Fast alle Kurse finden im fitness & lifestyle
Zentrum im Obergeschoss statt.

BergstraBe 219-221 « 45770 Marl « Tel. 02365 - 69 81 810 « www.city-of-sports.de

Zumba

Lateinamerikanische Tanzelemen-
te in Wiederholung zur Kérper-
straffung und Konditionsverbes-
serung.

Bauch, Beine und Po
Kraftigungstraining, mit dem
Schwerpunkt, Straffung von
Bauch, Beinen und Po.

Bootcamp vs. Thai Bo
SchweiBtreibendes Herz-Kreis-
lauf- und Kraftigungstraining mit
Techniken aus dem Kampfsport.

Step 1 +2

Intensives Herz-Kreislauf-Training
in Form von kontinuierlichem
Choreographie-Aufbau.

1 = Leicht 2 = Anspruchsvoll

Vital Workout

Allgemeines Kraftigungstraining
far den ganzen Koérper unter
Einsatz von Kleingeraten.

Dr. Wolff Zirkel
Stationstraining an auserwahlten
Dr. Wolff Geraten. Dient dem
Muskelaufbau.

Vital Kompakt
Effektives Ganzkorpertraining
mit und ohne Zusatzgerate.

Vitaler Riicken
Schwerpunkt Kraftigung der
Ruckenmuskulatur. Beugt
Haltungsschwachen vor.

Balance Workout
Ausgewogenes Training zur
Steigerung von Gleichgewicht,
Stabilitat und Koordination.

Bodystyling

Forderndes Ganzkdrpertraining
unter Einsatz von Hilfsmitteln
(Tubes, Hanteln ...).

Fatkiller

Training im Bereich der Fettver-
brennung. Einfache Grundschrit-
te und Kraftigungselemente.

Langhantel Workout
Ganzkérpertraining mit der
Langhantel --> Kraftausdauer.



