Montag

Dienstag

Mittwoch Donnerstag

Freitag

Samstag Sonntag

Kursraum | | Aisiieaiiie | [ERGNNG (Niaiaie.

5 Min. nach Beginn kein Einlass!
(Verletzungsgefahr!)
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Kursraum Il

Kraftausdauerzirkel
08:30 - 09:15
09:00 - 09:45 09:00 - 09:45 09:00-09:45 09:15 - 10:00
17:00 - 17:45 17:00-17:45 17:00 - 17:45
18:00 - 18:45 18:00 - 18:45

Feiertag: Kursprogramm siehe Aushang!

www.fit-4-friends.de

Anderung der Besetzung der Kurse jederzeit moglich!

e Mindesjtlzeilnehmelzahl,an den Sml‘iden 3 Personen!

Plan giiltig ab 01.03.2019

'EBERSBERG, 18.03.




For
{ Friends
‘ Fitness & Healthclub

BodyPump BODYPUMP® ist das Original-
Langhantelprogramm zur Kraftigung, Formung und Straffung des
gesamten Korpers. Angetrieben von Musik liegt der Schwerpunkt
auf Wiederholung und Bewegung mit der Gewichtstarke deiner
Wahl.

deepwor‘k"‘ ist athletisch, einfach, anstrengend, einzigartig
und doch ganz anders als alle bekannten Programme. Mit natiir-
lichen Bewegungsabldufen und intensiven Wiederholungen for-
dert es deinen Korper und bringt dich in Einklang.

CrossFit meet’s deepWork™ eine Mischung aus Athleti-
schem- Krafttraining vereint mit schnellen deepWork Elementen
bringst Du deinen Puls an Deine Grenzen. Neben deinem eigenen
Korpergewicht kommen, Kettlebells, Langhantel.... zum Einsatz.
Easy-Step erlernen Sie die Grundschritte und Bewegungstech-
nik auf dem Step. Unglaublich motivierend und bringt alle auf
den Aerobicgeschmack.

Express Workout bringt dich innerhalb von 45 min. zum
schwitzen. Ein kurzes aber intensives Intervall Training des ge-
samten Kérpers.

Faszien&Stretch Dehniibungen fiir eine groRere Beweglich-
keit und bessere Kérperhaltung. Lost Verspannungen und ver-
bessert die Durchblutung des Bindegewebes. Die Muskulatur
bleibt geschmeidig und elastisch.

Functional Training energiegeladenes, mehrgelenkiges und
durch verschiedenste Gerate abwechslungsreiches Zirkeltraining
der kompletten Muskulatur.

Indoor Cycling das Beste um die Kondition zu verbessern.
Fahren Sie zur Musik in der Gruppe Fahrrad und lassen Sie sich
von der guten Laune anstecken. (Verpflichtende Nutzung eines
Herzfrequenzmessgerates!)

Fit

!l Feiertagsregelung laut Aushang !!!

ursinhalte

Allgemeine Tipps
vor Beginn lhres Trainings

Bitte immer feste Schuhe tragen!

Bitte kommen Sie piinktlich zu den Stunden. Das
Aufwarmprogramm ( Warm up) dient dazu, den Muskel-, Sehnen-
und Banderapparat auf die bevorstehende Belastung
vorzubereiten. Dadurch kann man Verletzungen vorbeugen. Die
Abkiihlphase (Cool Down) und das Stretching sind fiir den Korper
ebenso wichtig. Bitte deshalb die Stunde nicht vorzeitig verlassen!
Nehmen Sie nur an solchen Stunden teil, die ihrem derzeitig
Leistungsniveau entsprechen. Bei gesundheitlichen und anderen
Problemen halten Sie bitte Riicksprache mit lhrem Arzt und informieren
Den Kurstrainer vor der Stunde. Wir beraten Sie gerne.

Und nun viel SpaR mit ihrem Trainingsprogram!

Riickenfit & Pilates schult Koordination und Bewegungssteuerung.
Bauch, Riicken und Tiefenmuskulatur wird gekréftigt, sowie die Wirbel=
saule mobilisiert. Fir alle die ihren Riicken fit bekommen u. die innere
Kraft fordern méchten oder erst gar keine Riickenbeschwerden zulassen
wollen.

Step | — |l fiir Fortgeschrittene Step Freunde. GenieRe motivierende
Choreographien und fetzigen Moves mit dem Step.

Yoga Ganzkérperiibungen zur Verbesserung der Kraft, Beweglichkeit
und Balance. Fiir einen geschmeidigen Kérper und ruhigen Geist.

Vinyasa Yoga Vinyasa beschreibt eine flieRende, dynamische Form
von Yoga, die mit dem Atem in Verbindung steht. Yogastellungen (Asa-
nas) werden aneinandergereiht und in einem flieBenden Zusammen-
spiel im Rhythmus der Atmung durchgefiihrt.

Zumba heiRer Rhythmus und Tanz bringen deinen Kérper zum vibrie-
ren. Mit Zumba® bewegst du dich zu exotischen Klangen und kraftvollen
Latino-Rhythmen um Kondition und ein gutes Kérpergefiihl zu erlangen.

ungszeiter

Mo, Mi, Fr 07:00 - 23:00 Uhr
Di, Do 07:00 - 23:00 Uhr
Sa, So, Feiertag 09:00 - 20:00 Uhr
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