Kurslbeschreibungen

Alle Kurse sind fur Einsteiger geeignet.

AVEHEWNLER ]Sl In diesem Kurs werden

Kraftigungsubungen fur die wirbelsaulensta-
bilisierende Muskulatur, Dehnungstibungen
zur Mobilisation und Haltungsschulung mit-
einander verbunden.

i e Ahnlich der WS Gymna-

stik. Kommt und traut euch.

R\ sloISIRY ES ist ein variationsreiches

Langhanteltraining bei dem der ganze Kor-
per, sowie das Herz-Kreislaufsystem optimal
trainiert wird.

»Fatburner Spinning« |EZ1Ne[(=:=laaMaalim\Y [VE

sik untermaltem Gruppentraining, wird vor
alllem auf die ideale Pulsfrequenz geachtet.

S Ul TSI TeRY | eichte Choreographien

und jede Menge SpaB mit einer niedrigen
Frequenz.

iR (n diesem Kurs wird eine halbe Stunde
Ausdauer und eine halbe Stunde Kraftigung
trainiert. Alsoeinidealer Kursfiralle, die wenig
Zeit haben, aber beides trainieren méchten.

S CHN NN EDEEEIR Das Training mit

dem Flexi-Bar verbindet Kraft- und Aus-
dauertraining, Tiefenmuskeltraining, Koor-
dinationstraining, Haltungsstabilisation und
Bewegungssensibilisierung. Training mitdem
Flexi-Bar beinhaltet immer Energie, Kraft
und Anregung des Nervensystems.

EEE3 Step by Step! Ein hervorragendes
Herz-Kreislauftraining bei geringer Gelenk-

belastung = optimaler Trainingserfolg.

ESIER Der Spinningkurs ist ein mit Mu-

sik untermaltes Gruppentraining auf speziell
entwickelten “Indoor-Bikes*, dass vor allem
die Ausdauer trainieren soll.

<

fitness factory

s ol ol s e WA LIS Hier wird dir die rich-

tige Sitzposition eingestellt. Auch werden
Dir alle wichtigen Dinge erklért und der SpaB
kann losgehen.

8=Tole\Y{olgnallgle ] ISt zur Straffung und Krafti-

gung von Beinen, Bauch, Ricken und Armen.

=EWINIEE 30min nur Bauchibungen

Techniken aus dem Boxsport,
ausgefihrt an einem Sandsack. (Einfach mal
Frust ablassen!)

m Das Workout basiert auf dem
Prinzip ,,fun and easy to do*“. Fiir Zumba Fit-
ness® muss man nicht tanzen kénnen, das
Wichtigste ist, sich zur Musik zu bewegen
und SpaB daran zu haben. Die heiBen latein-
amerikanischen und exotischen Rhythmen
wirken dabei sehr motivierend.



K U rS p I a n (Gultig ab 12.09.2011)

@

fitness factory

09:00-12:00 Uhr
Kinderbetreuung

09:30-10:30 Uhr
Ricken Workout

10:30-11:30 Uhr
Zumba

Dienstag

Dienstag
ganztagig
Damensauna

17:30-18:30 Uhr
2in1

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

09:30-10:30 Uhr
WS Gymnastik

17:00-18:00 Uhr
Bodyforming

Samstag | Sonntag

09:00-12:00 Uhr

Kinderbetreuung -

11:30-12:30 Uhr

10:00-11:00 Uhr l
Surprise

2in1

16:30-17:30 Uhr
Spinning Anfanger

17:30-18:30 Uhr
Ricken Workout

18:30-19:00 Uhr
Bauchkiller

18:00-19:00 Uhr
Zumba

18:00-19:00 Uhr
Fit Box

17:30-18:30 Uhr
Spinning Einsteiger

18:30-19:30 Uhr
Step Body Forming

19:30-20:00 Uhr
Bauchkiller

20:00-21:00 Uhr
Spinning

19:00-20:00 Uhr
Fatburner Step

17:00-20:30 Uhr

Kinderbetreuung

19:00-20:00 Uhr
Power Dumbel

20:00-21:00 Uhr
Spinning

19:00-20:00 Uhr
Fatburner, Spinning

17:00-20:00 Uhr

Kinderbetreuung

Die Beschreibung zu den einzelnen Kursen finden Sie auf der Riickseite.

Fitness Factory
Altenaer Str. 26

58507 Ludenscheid
Tel.: 02351/66 18 89

Offnungszeiten

Mo-Fr.

Sa.
So.

09.00-23.00 Uhr
10.00-20.00 Uhr
09.00-18.00 Uhr

18:30-19:30 Uhr
Spinning

www.fithess-factory-luedenscheid.de
FITLINE: 023 51-6618 89




