Kurs

Schwimmbad

08:30 - 12:00
Kinderbetreuung

08:45 - 09:30
Ganzkorper-
training
09:30 - 10:15 10:30 - 11:15
Riickenfit Aqua-Mix
14:00 - 14:50 14:00 - 15:00
Gymnastik belegt
60+
15:00 - 17:00
belegt
18:00 - 18:45
Riickenfit
18:45 - 19:30 18:50 - 19:35

Bodyforming

19:30 - 20:30
Indoor
Cycling

Aqua-Jogging

Kurs

08:00 - 08:45
Hals-Nacken-

Schulter-Training

08:45 - 09:30
Sanftes
Riickentraining

09:30 - 10:30
Indoor

Cycling II'

18:00 - 18:45
Pilates

18:45-19:30
Intervall
Workout

19:30 - 20:15
Sanfte
Koérpermitte

Schwimmbad
08:30 - 09:00
belegt

09:35 - 10:20
Aqua-Jogging

14:30 - 15:30

belegt

16:30 - 17:00
belegt

Kurs

17:45 - 18:30
Bodystyling

18:30- 19:15
Latino Dance

19:30 - 21:00
Yoga

Schwimmbad

10:00 - 11:00
belegt

13:30 - 14:00
belegt

15:00 - 17:00
belegt

17:30 - 18:30
belegt

Kurs Schwimmbad Kurs
08:30 - 12:00
Kinderbetreuung
09:30 - 10:15 08:30 - 10:00 08:30 - 09:15
Sanfte belegt Riickenfit
Kérpermitte
10:15 - 11:00 09:30 - 11:00
Sanftes Yoga
Riickentraining
10:30 - 11:15
Aqua-Mix
13:00 - 14:30
frei auf
Anfrage
15:00 - 17:00
belegt
18:00 - 18:45 18:00 - 18:45
Power Riickenfit
Workout
18:45-19:30 18:30- 19:15
Bauch Beine Aqua-Jogging
Po Spezial
19:30 - 20:30
Indoor
Cycling
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STUDIO

 Worag |  Denstag |  Miwoch | Domerstag |  Fretag |

Schwimmbad

09:30 - 10:15
Aqua-Fitness

14:00 - 16:00

belegt

16:30 - 17:00
belegt

Legende

Kurse
Wasser-Kurse

Schwimmbad* zur
freien Nutzung

Bitte melden Sie sich
zu diesen Kursen an.

Al

Anderungen vorbehalten.

Es qilt der Aushang im Studio.
Die Kurse sind fdr Einsteiger
und Fortgeschrittene geeignet.

Fitness

Mo - Fr 07:30 - 22:00 Uhr

Sa 12:00 - 19:00 Uhr

So Juni bis September
09:00 - 14:00 Uhr

Oktober bis Mai
09:00 - 18:00 Uhr

Anderungen erfahren Sie
tagesaktuell auf unserer
Internetseite.

Holen Sie sich den
aktuellen Kursplan direkt
auf‘s Handy!

Eine Einrichtung der
Krankenhaus GmbH
Alb-Donau-Kreis




STUDI/IO

Bei den abwechslungsreichen Ubungen
mit unterschiedlichen Handgeraten,
Schwimmbrett, Poolnoddle etc. stei-
gern Sie durch den Wasserwiderstand
die Kraft und die Koordination.

Ohne den Boden zu berthren, lauft
man beim Aqua-Jogging durchs
Wasser — ein spezieller Auftriebsgurtel
macht's moglich.

Abwechslungsreiches Training im Was-
ser in unterschiedlichen Wassertiefen
mit und ohne Handgeréte.

Die Problemzonen Bauch-Beine-Po
werden durch einen Mix von Ausdauer
und Kraftigungstbungen gefordert und
gestrafft.

Abwechslungsreiches Kraftausdauer-
training mit und ohne Gerate.

Effektive Mischung aus Kraftigungs-
und Dehnungsubungen fur den gesam-
ten Bewegungssapparat.

Beweglichkeit und Ausdauer mit wech-
selnden Geraten speziell fur unsere
Mitglieder ab 60.

Soforthilfe fur geplagte Vielsitzer — ein
Workout mit Entspannungsgarantie.

Ganzkorpertraining  mit  unterschied-
lichen Kleingeraten, welches viele Mus-
kelpartien gleichzeitig beansprucht.
Starkt das Herz- Kreislaufsystem, ver-
bessert die Gelenkbeweglichkeit, for-
dert die Koordination, die Reaktion und
das Gleichgewicht.

Kraftausdauertraining mit Langhanteln,
dazu motivierende Musik.

Pilates basiert auf der Harmonie von At-
mung und Bewegung, sowie der Ver-
knupfung von Kraft und Beweglichkeit.

Unsere EigenART des Wirbelséulen-
trainings, gezieltes Ganzkorpertraining
100% alltagstauglich.

Effektive und sanfte Ubungen zur Kréfti-
gung der Rumpfmuskulatur in Kombi-
nation mit Atem- und Dehnubungen zur
Verbesserung der Kérperwahrnehmung
und Beweglichkeit.

Kraftigung der Korpermitte mit anschlie-
Bender Entspannung.

Fahrradfahren macht in der Gruppe mit
Musik so richtig Spal. Herz- und Kreis-
lauftraining mit Pulskontrolle.

Eine Methode um das Gleichgewicht
zwischen Korper und Geist herzustel-
len. Neben korperlichen Ubungen, die
die Koordination und Beweglichkeit ver-
bessern,

erganzen Atem- und Entspannungs-
Ubungen die ganzheitliche Technik.

Nach latein-amerikanischen Rhythmen
wie Salsa und Merengue, aber auch
Flamenco oder orientalisch orientierter
Musik wird aerobicartig getanzt. Idealer
Kurs um Fett abzubauen, das Herz zu
starken, die Muskeln zu straffen.



