Kursplan

MONTAG DIENSTAG
Raum | Raum Il Raum | Raum Il
08.30-09.15  09.30-10.30
Reha Sport’ Riicken Fit
09.30-10.15 12.00-12.45 10.00-11.30
Reha Sport’ Reha Sport' Hatha Yoga
13.00-13.45
Reha Sport'
18.00-19.00
Push & Power
18.00-18.45 19.00-19.30 18.15-19.00 18.00-19.00
Reha Sport’ Stretching Reha Sport' Riicken Fit
19.00-19.45 ! 98::1(:;22:0 19.00-20.00
Reha Sport’ 3 Workout
Fitness
20.00-21.00
JUMPING
Fitness

08.00-22.00 Uhr
Samstag-Sonntag 10.00-19.00 Uhr
Feiertage 10.00-15.00 Uhr
Die Kurse finden ab 3 Teilnehmern statt.

Montag-Freitag

MITTWOCH DONNERSTAG
Raum | Raum Il Raum | Raum Il
08.30-09.15 09.30-10.30 08.30-09.15 09.30-10.30
Reha Sport’ Workout Reha Sport! Riicken Fit
10.30-11.00  12.00-12.45
Stretching  Reha Sport’
13.00-13.45 13.00-13.45
Reha Sport’ Reha Sport’
17.30-18.15 17.30-18.15
Reha Sport’ Reha Sport!
18.30-19.15  18.00-19.30 18.30-19.30
Reha Sport’  Vinyasa Yoga Osteo Fit
19.30-20.00 _ 19.00-19.45
BUNGEE Functional  12:30-20-30
5 Workout
Fitness Area
20.00-21.00
JUMPING
Fitness

1 Teilnahme nur mit gultiger Reha Sport Verordnung maglich
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FREITAG
Raum | Raum Il
08.30-09.15
Reha Sport’
09.30-10.15
Functional
Area
12.00-12.45
Reha Sport'
17.00-18.00
Workout
18.00-18.45 18.00-18.30
Reha Sport’ Faszien

Tel.:0211-97079 10
info@seestern.fitness
www.seestern.fitness
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SAMSTAG SONNTAG
Raum | Raum Il Raum | Raum Il
10.30-11.00
BUNGEE
Fitness
11.00-12.00
JUMPING
Fitness
11.30-12.15
Functional
Area

Der Kursplan
immer aktuell ==
in der



KURSBESCHREIBUNGEN

Body Workout

Temporeiches Riickentraining mit Lang- oder Kurzhanteln. Bauch- und Riickeniibungen
zum Muskelaufbau und zur Starkung der Rumpfmuskulatur. Entlastung und Entspannung
zum Abschluss der Kurseinheit.

Bungee Fitness

Bungee Fitness begeistert und macht vor allem Spaf3!

Grund sind die schwingenden, hiipfenden Bewegungen. Das Training am elastischen Seil
ist duBBerst effektiv, die Gelenke werden geschont und ist fiir wirklich jeden geeignet.

Funktionelles Training in der FUNCTIONAL AREA

Ein Ganzkorper Workout in Form eines Zirkeltrainings in der Gruppe mit Kleingeraten zur
Steigerung des Herz-Kreislaufsystems mit hohem Spaf3faktor!

Dort findet auch FASZIENTRAINING mit der,Grid’ Rolle statt!

Jumping Fitness

Jumping ist eine Kombination aus hochdynamischem Ausdauertraining und
energiegeladener Musik - das perfekte Zusammenspiel kraftvoller Elemente und
sprintdhnlicher Spriinge. Das intensive Intervalltraining verbessert die Kondition und
beschleunigt die Fettverbrennung.

Osteo Fit

Beugen Sie Osteoporose vor! Durch Osteoporose verlieren Knochen an Dichte, sie werden
schwécher und zerbrechlicher. Die Gefahr, daran zu erkranken, steigt mit zunehmendem
Alter. In diesem Kurs werden durch die Kombination von einfachen Bewegungsformen
und Kraftigungstibungen Knochen und Muskulatur wieder gestarkt!

Reha Sport

Vor allem bei chronischen Riickenschmerzen oder nach Operationen wird Reha Sport
vom Haus- oder Facharzt verordnet und ist altersunabhangig. Die Teilnahme an den Reha
Sportkursen ist nur mit gliltiger Reha Sport Verordnung und Anmeldung méglich!

Riicken Fit

Ein Genuss fiir den Riicken! Durch Mobilisation, Kraftigung und Stretching wird ihre
Haltung verbessert und Riickenschmerzen werden vorgebeugt.

Ruickenfit ist fir all diejenigen geeignet, die vorbeugend oder nach einem Riickenleiden
etwas flr ihre Gesundheit tun wollen. Im Fokus steht das gezielte Training der
Riickenmuskulatur und der umgebenden stabilisierenden Muskeln. Mit Riickenfit erlangst
Du zusatzlich wieder mehr Flexibilitat in der Wirbelsaule.

Stretching & Faszien Training

In dieser 30 min. Einheit werden gezielt Muskelverspannungen geldst und die Faszien
beanspruchter Muskulatur bearbeitet. Die Ubungen zur Dehnung werden z.T. mit der
Faszien Rolle durchgefiihrt.

Workout

Dieser Kurs ist ein kreatives, vielfaltiges, aber auch anstrengendes und schweif3treibendes
Training fiir den gesamten Kdrper. Dabei wird mit Bodyweight-Ubungen, Elementen eines
klassischen Bauch-Beine-Po Workouts, Intervallmethoden, Mobility-Training und
Kraftigungstibungen gearbeitet. Der Mix aus Cardio- und Krafttraining macht nicht nur
SpaB, sondern kraftigt / strafft den gesamten Korper und bringt auch die Figur in
Topform.

Push & Power

Beim Push Power-Training profitiert aufgrund des Hanteltrainings natirlich insbesondere
die Muskulatur der Schultern und des Riickens, aber auch Brust- und Bauchmuskeln
werden durch die Ubungen trainiert und gestérkt. Automatisch wird sich so ebenfalls die
Korperhaltung der Kursteilnehmer verbessern.

Yoga

Mit einem nach innen gerichteten Fokus werden in einer harmonischen Einheit Elastizitat
und Kraft trainiert. Ein Ausgleich fir Kérper und Geist.

Hatha ist eine Form des Yoga, bei der das so genannte “Gleichgewicht zwischen Korper
und Geist” durch kérperliche Ubungen, durch Atemiibungen und Meditation angestrebt
wird. Vinyasa Yoga (Power Yoga) ist eine Form von Yoga, die es gerade uns westlichen
Kopfmenschen erméglicht, einen Zugang zum Yoga zu finden. Im Vinyasa Yoga steht die
Praxis von Kérperhaltungen im Vordergrund.

Die Teilnahme an allen Kursen ist ohne Vorkenntnisse moglich.
Alles was bendétigt wird ist bequeme Sportbekleidung, saubere Sportschuhe, ein Handtuch und gute Laune!
Zahlreiche Getranke sind in unserem Bistro erhaltlich. Vom isotonischen Sportdrink bis zum Kaffee.



