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Kursplan

Core Xpress
08:30 — 09:00 Uhr
A K (Raum 1) T ——
Fit in den Tag Mobility Riicken Fit
09:00 — 09:45 Uhr 09:00 — 09:45 Uhr 09:00 — 09:45 Uhr
K/C (Raum 2) BM (Raum 1) K (Raum 1)

Mobility Achtsamkeitstraining Yoga
10:00 — 10:45 Uhr 10:00 — 10:30 Uhr 10:00 — 10:45 Uhr 10:00 — 11:00 Uhr
BM (Raum 1) BM (Raum 1) BM (Raum 1) BM (Raum 1)

17:00 — 18:00 Uhr

K (Raum 1)
BBP & more Spinning Step & work
17:40 — 18:40 Uhr 18:00 — 19:00 Uhr 17:30 — 18:30 Uhr
K (Raum 1) C (Cardio Raum) K/C (Raum 1) :
Yoga Faszientraining __ i Core Workout Indoor Cycling
18:40 — 19:40 Uhr 18:00 — 18:45 Uhr BN 17:30-18:15 Uhr 17:00 - 18:00 Uhr
BM (Raum 2) BM (Raum 1) K (Raum 2) C (Cardio Raum)
' : Rucken Fit Mobility f - m
*L 19:00-20:00 Uhr g 18:20-19:05 Uhr e \
o s K (Raum 1) BM (Raum 2)

K Kraft

Cardio

Body & Mind
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