KURSPLAN WINTER 2018-2019

Montag Dienstag Mittwoch
Zeit |[Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 3 Kursraum 1 Kursraum 2 | Kursraum 1 Kursraum 2  Kursraum 3
09:00 9:00-10:30 9:00 - 9:45
Reha-Sport
09:30 ight Fitness- Anika
fuhrerschein

10:00 10:00 - 10:45 10:00 - 10:45 10:00-11:30h

10:15-11:15 Reha-Sport Kerstin S SPINNING B Reha-Sport
10:30|Rucken-Fit Daniela 10:30 - 11:30 Fitness-

mit Pezzi-Ball Qi Gong fithrerschein
11:00 Mona

11:30

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

11:15-11:45 Mona
Essential Feeling

17:00-17:45
Reha-Sport
Jenny

18:00 — 18:45

Jenny

Offnungszeiten:

17:15-18:45
Fitness-

Rucken-Fit St $PINNING | fiihrerschein

Robert Fabio

Faszien- Jenny 17:15-18:00
Fitness Autogenes

18:00 - 19:00
HITT

Ricken-Fit 18:00-18:30

Daniel Fitness-

19:00 - 20:00 19:00 - 20:00 fuhrerschein

Qi Gong 5 SPINNING RES AL I+ SPINNING

Jenny
Robert Mona

20:00 - 21:00
SALZGROTTE Bodytoning+

17:00 — 17:45 SALZGROTTE

Training Robert
18:00 - 18:45 Neu! im Cage

Eric 18:15-19:45  Functional-Express

Bitte melden Sie sich fiir die Kurse an! (auBer fiir Express-Kurse)
NEU: demndchst auch elektronisch iiber das Internet!

jeden letzten Montag  €ntspannende
im Monat 19:30-21 ' YOoga Monika

Klangschalen

Rudi *vgl. Aushang kurze Kursbeschreibungen auf der Rickseite!

Mo., Mi. und Fr. 8-22 Uhr | Di. und Do. 7-22 Uhr |Sa. 12-18 Uhr [So. 9-15 Uhr || Tel. 08631/9901400 || www.ftz-muehldorf.eu



KURSPLAN WINTER 2018-2019

Donnerstag Freitag Samstag Kursinformationen:
Zeit \ Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 3 Kursraum 1 Kursraum 2
09:00 9:00 — 10:00 Essential Feeling = Beckenbodentraining
Power-Zirkel Salzgrotten-Kurse: gg. Gebuihr (+mit Anmeldung)
09:30 Kerstin HIIT = High Intensity Interval Training, Fettverbrennung
10:00 10:00 - 11:00
Ricken-Fit 9} 5PINNING® Langhantel-Workout: Kraftausdauertraining mit der LH
10:30 light zur Fettverbrennung+Korperformung - demnéchst wieder!
Jenny Reha-Sport = nur mit arztlicher Verordnung méglich!
11:00 Riicken-Fit = Rumpf, allg. Kraftigung, Dehnung, Mobilisation

11:30

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

20:00

20:30

S\ SPINNING, Qi Gong = bewusste Atmung, Ruhe, Entspannung,

innere Gelassenheit

17:00 - 17:45 17:00 - 18:00

Reha-Sport HIIT Power-Zirkel= Kdrperstraffung, Fettverbrennung
L SPINNING
18:00 — 18:45
Reha-Sport S\ SPINNING Fitnessfiihrerschein = 10 Std. Praventionskurs
Alexandra (99. Gebhr/ nach vorheriger Anmeldung)
Bauch-Expres§ Kickbox-Aerobic: Schattenboxen zu fetziger Musik;
19:00 - 20:00 i Fettverbrennung, Kérperstraffung, "Dampf ablassen"
Kickbox- 5% SPINNING.
Aerobic
Aki Kursraum3:
SALZGROTTE 20:00 - 21:00 17:15-18:45
20:15-21:00 Intensive Fitness- Weitere Angebote mit wechselnden Terminen:
Qi Gong Yoga fiihrerschein - Einweisungen "Faszienstretching-Zirkel"
Robert Monika Sandra/Susanne - Lauf-, Skilanglauf,-Skikurse (gg. Gebihr)

Bitte melden Sie sich fiir die Kurse an! (auBer fiir Express-Kurse)
NEU: demnéchst auch elektronisch liber das Internet! Stand: 1.10.18

Offnungszeiten: Mo., Mi. und Fr. 8-22 Uhr | Di. und Do. 7-22 Uhr |Sa. 12-18 Uhr |So. 9-15 Uhr || Tel. 08631/9901400 || www.ftz-muehldorf.eu



