Montag

Dienstag

Kursplan

Alle Kurse 60 Minuten

Mittwoch

Donnerstag

4

Therapiezentrum Wiilfrath

y A

Freitag

09.30 Uhr
Mama Vita Outdoor

Fitness fiir Mamas und Babys
Lauftraining und Kraftausdauertraining mit
Kinderwagen fiir die Zeit nach der Geburt

8.00 Uhr

Bodyworkout
Outdoor

Cardio- und Krafttraining im Stadtpark

10.00 Uhr
Wirbelsaulengymnastik

Ganzheitliches Training fur einen starken
Riicken, Ziel ist es die Haltung zu verbessern,
Muskeln stéarken und die Beweglichkeit zu
fordern. Ideal fiir alle, die ihrem Rucken etwas
Gutes tun wollen

09.45 Uhr
Hockergymnastik

Gelenkschonendes Ganzkérpertraining im
Sitzen. Verbesserung der Beweglichkeit,
Muskeln stéirken, mobiler werden. Ideal bei
Bewegungseinschrénkungen, Ubergewicht;
Knie - Riickenproblemen usw.

16.00 Uhr
Beckenbodentraining

Hier geht es um bewusste Atmung, sowie
Wahrnehmung und Kriftigung der
Korpermitte, Alltagsschutz und
Riickenstabilitdt

10.00 Uhr
Hockergymnastik

Gelenkschonendes Ganzkorpertraining im
Sitzen. Verbesserung der Beweglichkeit,
Muskeln stirken, mobiler werden. Ideal

bei Bewegungseinschrdnkungen,

Ubergewicht; Knie - Riickenproblemen sw.

16.30 Uhr
Body Power

Abwechslungsreiches Ganzkérpertraining mit
Fokus auf Kraftausdauer und Cardioeinheiten,
hier kommt ihr richtig ins Schwitzen!

16.00 Uhr
Mama Vita

Fitness fiir Mama’s und Baby’s

11.00 Uhr
Seniorentraining

Gelenkschonendes und gut anpassbares
Training fiir Menschen ab 60. Flr alle die Kraft,
Balance, Koordination und Beweglichkeit
trainieren wollen.

17.30 Uhr
Body Power

Abwechslungsreiches Ganzkorpertraining mit
Fokus auf Kraftausdauer und
Cardioeinheiten, hier kommt ihr richtig ins
Schwitzen!

11.30 Uhr
Mobility und Stretch

Funktionelles Beweglichkeitstraining fiir
den ganzen Korper. Zusammenspiel von
Muskeln, Sehnen und Gelenken.

Fiir eine hohere Beweglichkeit, weniger
Verspannungen, bessere Korperhaltung/
Wahrnehmung, geringeres
Verletzungsrisiko, optimale Regeneration,
gesteigerte Kraft. Fiir jedes Fitnesslevel!

17:30 Uhr
Wirbelsdulengymnastik

Ganzheitliches Training fiir einen starken
Riicken, Ziel ist es die Haltung zu verbessern,
Muskeln starken und die Beweglichkeit zu
fordern. Ideal fiir alle, die ihrem Ricken etwas
Gutes tun wollen!

17.30 Uhr
Pilates

Systematisches Ganzkérpertraining, welches
Kraft, Beweglichkeit und Koordination vereint.
Der Fokus liegt auf der tiefen
Rumpfmuskulatur und der bewussten Atmung

18.30 Uhr
Body Power

Siehe Montag




