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" “Wontag | Dienstag | Wittwooh | Donnerstag | _Freitag | Samstag |

9.15-10.00 Uhr  9.15-10.15 Uhr  9.00-10.00 Uhr ~ 9.30-10.30 Uhr  9.15-10.00 Uhr  14.00-15.00 Uhr

SeniorenFit Pilates Muscle Power  Wirbelsaulengym. SPINNING Pilates
10.00-11.00 Uhr  10.30-11.15 Uhr  10.15-11.15 Uhr - 10.45-11.30 Uhr  10.00-11.00 Uhr  15.15-16.15 Uh
SPINNING  Sensomotorik __SeniorenFit Pilates Drums Alive SPINNING r

. 17.00-18.00 Uhr
15.30-16.15 Ur - 17,00-18.00 Uhr  irhelsaulengym. 8001900 Uhr 16 00.16.45 Uhr
Reha-Gymnastik | gckere Schultern/ Spiralstabilisation Reha-Gymnastik Standig

17.30-1815 Unr  Starker Ritcken  Depnung und  17.00-17.45 Ur oo o0 Abpehim-
18.30-19.15 Unr  Wirbelsaulengym. Kurse

18.30-19.30 Uhr  gpinning-Einsteiger 19.00-20.00 Uh i

Muscle Power 1p9 00 gzolgzlﬂgher Bauch Beine Pcr> SPINNING 18.30-19.15 Uhr Tormina worson im

19.30-20.30 Uhr g oot f 20.00-21.00 Unr 19.15-20.15 Uhr ~Sensomotorik suygig ais Aushang
Pilates piraistabilisation Zumba SELFNESS Training bekannt gegeben!

BahnhofstraBe 21a-66693 METTLACH

FITNESS FORUM Mettlach GmbH
Telefon 06864/2628 - Fax 06864/93117



Bauch Beine Po: Spezielle Ubungen, inbesondere zur Straffung der Bereiche Bauch, Beine, Po.

Lockerer Nacken/Starker Riicken: Kraftigung und Lockerung der Nacken- und Rumpfmuskulatur sowie Aufl6-
sung falscher Bewegungsmuster fir einen kraftigen und gleichzeitig entspannten Ricken.

Muscle Power: Mittels einer Langhantelstange und unterschiedlichen Gewichtsscheiben wird die Kraftausdauer
aller Hauptmuskelgruppen ausgewogen trainiert. Energiegeladenes, unkompliziertes Workout fiir den ganzen
Korper.

Drums Alive: Verbindung von Rhythmus, Musik und Bewegung durch Schlagen mit Drumsticks auf Pezziballe
- Spaf ist garantiert!

Spiralstabilisation nach Dr. Smisek: Spezielles Training zur Regeneration, Pravention und Therapie von Ri-
ckenschmerzen.

Pilates: Training der Kérper-Tiefenmuskulatur. Der Erfinder dieser Trainingsmethode, Joseph Pilates sagt: ,Nach
10 h splrt man den Unterschied, nach 20 h sieht man den Unterschied und nach 30 h hat man einen neuen Kor-
per.“

SPINNING: Das ultimative Herz-Kreislauftraining - der Wahnsinn auf dem Fahrrad.

SeniorenFit: Besonders auf die Bedurfnisse von alteren Menschen abgestimmtes Ganzkdrpertraining mit unter-
schiedlichen Handgeraten.

Sensomotorik Training: Préaventives Training zur Schulung von Gleichgewicht und Reaktionsfahigkeit. Optimal
zur Sturzprohpylaxe - besonders im fortgeschrittenen Alter.

Zumba: Lateinamerikanisches Tanz-Workout, fur jeden geeignet, der seinen Korper mit hei3en Rhythmen in
Schwung bringen méchte. .

Dehnung und Beweglichkeit: Ubungen zur Schmerzreduzierung. Im Vordergrund stehen spezielle Dehntechni-
ken und Ubungen zur Beweglichkeit.

Selfness: Mehr Zeit fur sich selbst finden. Erlernen verschiedener Meditationstechniken. Schulung der Persén-
lichkeit und der Kérperwahrnehmung.



