GULTIG AB SEPTEMBER 2024 K U R S P L A N

montag dienstag mittwoch donnerstag freitag samstag sonntag
(ORS00 EN 08.15 - 09.00 { 09.15-10.00 08.00 - 08.45 ['08:00*09:00 08.30 - 09.30 08:30-109:30 08.15 - 09.15 | 08.30 - 09.15 09.00 - 10.15
TR (R HAPPY OLDIES | HAPPY OLDIES Ji Nautilus Body | ¥0ga Wirbelséulen-  Iipjfates/ HAPPY OLDIES | QUEENAX Yoga
: Nautilus Nautilus Workout gymnastik/ Faszien Fitness Workout *
Faszien
09.30 - 10.30 08.15 - 09.15 09.00 - 09.45 09.30 - 10.30 09.45 - 10.45 08.30 - 09.30 09.15 - 10.15 10.15-11.45
Total Body HAPPY OLDIES J Nautilus Body Wirbelsaulen- Cycling=* X-Do HAPPY OLDIES Total Body
Workout Kraftigung Workout gymnastik/ Fitness Conditioning
Faszien
09.00 - 10.00 09.30 - 10.30 10.45-11.15 09.30 - 10.15
X-Do Pilates Funktionelles QUEENAX
Dehnen Workout *
10.00 - 10.45
Nautilus Body
Workout
Wochentlich
im Wechsel:
15.00- REONESEXEE RFAIEREXN 15.00-16-00 [ 18.00 - 18.45 18.00-18.45 [ 18.00-19.00 17.00-18-00 f 18.00 - 19.00 15.00 - 16.00
22.00 Haltungs- / Total Body HAPPY OLDIES J Nautilus Body Nautilus Body Easy Step Pilates/ Fit Mix Step
: Riicken- Workout Fitness Workout Workout Faszien (siehe
schule WE-Plan)
18.00 - 19.00 19.30 - 20.30 18.00 - 19.00 19.00 - 19.30 17.30 - 18.30 18.30 - 19.30 18.30 - 19.30 19.30 - 20.30 18.15 - 19.00 19.00 - 19.20 16.00 - 17.00
Jumping* Cycling* Step QUEENAX Step Total Body Intensive Yoga f Wirbelséulen- Nautilus Body || Bauch und Haltungs-
Workout Workout gymnastik/ Workout Riicken training
Faszien EXPRESS
19.00 - 20.00 19.45 - 20.30 19.30 - 20.15 19.30 - 20.30 19.30 - 20.00 15.00 - 16.00
Total Body Nautilus Body Nautilus Body [ Cycling* Funktionelles Yin Yoga
Conditioning Workout Workout Dehnen

19.45 - 21.15
Yoga Kundalini

20.30 - 21.00
Funktionelles
Dehnen

20.00 - 21.00
Wirbelsaulen-
gymnastik/
Faszien

20.00 - 21.00
Jumping*

16.00 - 17.00
Haltungs-

training

* TEILNAHMERESERVIERUNG FUR JUMPING, NAUTILUS, CYCLING UND QUEENAX 1 TAG VORHER TELEFON 07043.33366
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KURSBESCHREIBUNGEN

Wirbelsaulen-
gymnastik:

Haltungstr./
Riickenschule:

Bauch und Riicken

EXPRESS:

NAUTILUS:

Total Body
Workout:

Funktionelles
Dehnen:

KRAFTIGUNG

Kraftigung der wirbelséu-
lenspezifischen Muskulatur.

Schwerpunkt ist die Korper
wahrnehmung und Kérper-
haltung.

Kraftigung der Rumpfmuskulatur

Kraftigungstraining fiir den
ganzen Korper an speziellen
Geraten.

Ganzkdrpertraining mit dem
eigenen Korpergewicht und
Hilfsmitteln.

Zur Verbesserung der Beweg-
lichkeit, um Dysbalancen zu
beheben und zu vermeiden,
sowie die Regeneration nach
dem Training zu optimieren.
Aufgewarmt teilnehmen!

Pilates:

Yin Yoga:

Intensive Yoga:

Yoga Kundalini:

Total Body
Conditioning:

X-Do:

Queenax
Workout:

LIFE BALANCE

Training zur Verbesserung der
Kraft, Dehnfahigkeit, Koordinati-
on und des Kdrperbewusstseins
in Verbindung mit Atem.

Die liebevolle und tiefgehende
Arbeit mit deinem Korper.
Hier steht das Yin, das Los-
lassen und das Annehmen
aller im Moment erlebeten
Empfindungen im Fokus.

In diesem Kurs liegt die Kon-
zentration auf der Ausrichtung
unseres Korpers, um mehrin
unsere Mitte zu finden. Wohlbe-
finden und Ausgeglichenheit sind
das Ziel.

Yoga des Bewusstseins. Es er-
mdglicht, das volle menschliche
Potential

kennen zu lernen und zu leben.

KRAFT UND AUSDAUER

Mischung aus allem: Ausdauer,
Kraftigung und Entspannung.

Einzigartiges Trainingspro-
gramm, bei dem Konditions-
training und Elemente aus dem
Kampfsport in einer optimalen
Verbindung stehen.

Ganzkorper-Kraftausdauer-
training mit dem eigenen
Korpergewicht oder durch
Einsatz von speziellen
Hilfsmitteln.

Cycling:

ZUMBINA:

Step:

Jumping:

AUSDAUER

Radfahren zur Verbesserung
der allgemeinen Ausdauer.

Schweiltreibendes Fitness-
Workout mit leichten Schritt-
kombinationen aus verschiede-
nen lateinamerikanischen
Tanzen.

Ausdauertraining auf einer in
der Hohe verstellbaren Platt-
form.

Dynamisches Ausdauertraining
zu energiergeladener Musik,
welches mehr als 400 Muskeln
ordert, besonders die Tiefen-
muskulatur der Beine und des
Rickens.

HAPPY OLDIES

Trainingprogramm fiir den ,Sport im Alter"

-

STUDIO CRESPO
fitness & emotionen
Zeppelinstrale 14 75438 Knittlingen
Telefon 07043.33366
info@studio-crespo.de
www.studio-crespo.de

OFFNUNGSZEITEN

MONTAG 08.00 - 22.00

DIENSTAG 05.30 - 22.00

MITTWOCH 08.00 - 22.00

DONNERSTAG 05.30 - 22.00

FREITAG 08.00 - 22.00

SAMSTAG 10.00 - 18.00

SONNTAG 09.00 - 15.00
09.00 - 13.00

(01.06.- 30.9)




