* 30 Min. Starkung der jeweiligen Muskulatur (Bauch, Beine, Po); Ganzkdrpertraining mit Bandern und Hanteln 5-10

* Min. Stretching/Entspannung

(Anderungen wéchentlich mdglich)
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* 10 Min. leichtes Aufwarmen
¢ 30 Min. Kraftigung verschiedener Muskelgruppen

¢ 10 Min. Entspannung

* Herzkreislauftraining

¢ Kraftigung einzelner Muskelgruppen
¢ Stretching/Entspannung

* Massagen koénnen individuell telefonisch gebucht werden (0173 8970580)

* Angeboten werden warme Olmassagen, Ganzkérper-/Teilmassagen, Gesichtsmassagen

individuelles Trainingsprogramm

* Rickenschule

¢ Muskelaufbau
e Stretching

e Monatsbeitrag 35 € (Berechtigt zur Teilnahme 1 x Training pro Woche)
e 10er Karte® Gymnastik 95€ (als Zusatz zum Monatsbeitrag fur weitere Trainingseinheiten - Ausnahmen Massagen)
* 10er Karte ohne Kursbeitrag 155 €
e 10er Karte Yoga 155 €

Ein Kurseinstieg ist jederzeit mégplich. Probestunden nach Vereinbarung jederzeit méglich.

*Gymnastik 10er Karte ist 6 Monate gliltig und kann fiir jeden Gymnastikkurs eingesetzt werden
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