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KURSPLAN vy pure fitness

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

10.30 Uhr

LesMILLS
covin. | BODYPUMP
11.00 Uhr 11.00 Uhr
REHA REHA
45 Min. 45 Min.
17.00 Uhr Anmeldung
- REHA )
n. via App!
18.00 Uhr LESMILLS 18.00 Uhr LESMILLS 18.00 Uhr t‘_esM"_Ls 18.00 Uhr c,_iomﬁE
60 Min. BODYCOMBAT 60 Min. BODYBALANCE 45 Min. 30 Min.
1910 Uhr | | pemirs 19.05Uhr | | pepmers 19.00 Uhr | | pemmrs 1840Uhr | | pepnrs

womn  BODYPUMP ' .~ BODYCOMBAT .~ BODYBALANCE ...~ BODYPUMP

20.20 Uhr LesMiis 19.50 Uhr

CORE

LESMILLS

BODYCOMBAT

30 Min. 60 Min.
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REHA Orthopadischer REHASPORT auf Rezept. Vom Arzt verordnet, durch die KrankRenkRasse genehmigt. Ausschlief3lich fiir REHA-IKKunden
mit entsprechender Kurszuteilung.

Bei einem BODYCOMBAT-WorkRout schlagst und Rickst du dich fit und verbrennst dabei bis zu 740 Kalorien. Bei diesem energie-
LESMILLS geladenen WorkRout, das durch Martial Arts inspiriert ist, gibt es Reinen IKérperkRontakt und Reine Romplexen Bewegungsablaufe. Ein
BODYCOMBAT erfahrener InstruRtor gibt dir die Intensitat vor und motiviert dich dazu, das Beste aus jeder Kampfrunde herauszuholen. Du baust
Stress ab, hast eine Menge Spafs und fuhlst dich wie ein Champion.

BODYPUMP ist fur jeden geeignet, der schlanR, definiert und fit werden mochte — und das in Rirzester Zeit. BODYPUMP ist ein Ganz-
i aabiis Rorper-Workout, bei dem der FoRus auf moderater Gewichtsbelastung und hoher Wiederholungszahl liegt. Du verbrennst dabei bis zu
BODYPUMP 540 Kalorien. Bei den wissenschaftlich erprobten Bewegungsablaufen und TechnikRen stehen dir erfahrene InstruRtoren zur Seite, die
dich motivieren — und das bei inspirierter MusiR. So erreichst du viel mehr als beim Training alleine! Jede Klasse ist eine neue Heraus-
forderung. Du verlasst sie motiviert und mit Lust auf mehr.

BODYBALANCE ist von Yoga inspiriert und eine Wohltat fir Korper, Geist und Seele. Diese Class ist fur jeden geeignet.
LESMILLS BODYBALANCE ist eine Abfolge von einfachen Dehniibungen, Bewegungen und Posen aus Yoga, Tai Chi und Pilates zu flieRender
BODYBALANCE MusiR. Dabei ist Rontrollierte Atmung ein wichtiger Bestandteil. Unsere InstruRtoren geben immer auch leichtere Varianten flr
Anfanger vor. Du Rraftigst deinen gesamten IKérper und verlasst die Class entspannt, ausgeglichen und glticRlich.

Das aus dem Profisport inspirierte WorkRout CORE ist das optimale Training fir deine starkRe IKorpermitte. Basierend auf wissen-
CORE schaftlichen Untersuchungen, aRtiviert dieses Workout die hintere MusRelRette und steigert Kraft, Stabilitat und Ausdauer deiner
RumpfmusRulatur. Nebenbei beugst du Verletzungen vor und unterstitzt jegliche Bewegungen in deinem Alltag.

Wenn du den optimalen Mix aus Kraft-, Cardio- und Core-Training suchst, dann ist TONE genau das Richtige. Mit TONE erlebst du ein

tLEEM"-l-S Romplettes Ganzkérperworkout in nur 45 Minuten. Der herausfordernde Mix aus Lunges, Squats und funktionellen Ubungen sorgt
daflr, dass du viele Kalorien verbrennst und deine Fitness auf ein neues Level bringst. TONE ist durch die verschiedenen Intensitats-
level und Optionen fur jeden geeignet und fuhrt zu schnellen Resultaten.
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