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INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

fur ein besseres Leben

CED D G CRED GEm  LESMILLS

9.00-9.20 Les Mills BODY PUMP: Das ultimative Langhantel-Workout

Bauch mit energiegeladener Musik. Starkt Hauptmuskelgruppen,
Knochen, das Immunsystem und baut auerdem Kérperfett ab.
Les Mills BODY VIVE: Eine Low-Impact Stunde mit
10.00 -11.00 Uhr 10.00 - 10.50 Uhr 10.00 - 10.50 Uhr 10.00 - 11.00 Uhr Aerobic Elementen fir ein effektives HERZ-Kreislauftraining,

. . Wiederstandsuibungen zur Kraftigung und Stabilitat sowie
Beweglichkeits- und Dehnlibungen.Eine Inspiration fiir deinen
Korper und Deine Gesundheit. Einfach pures Wohlbefinden.
Les Mills RPM: Verbrennt Fett, trainiert deine Ausdauer.
Flhle die Geschwindigkeit des Gelenkschonenden
16.40 - 17.00 Uhr Indoor Radfahr Programms auf der erlebnisreichsten Fahrt
Bauch deines Lebens.

Les Mills BODY COMBAT:Verbindet Elemente der Selbst-
verteidigung (Karate, Boxen, Thai Chi u.a.) in einer
Motivierenden Choreografie. Hier trainierst du Schnellkraft,

17.20 - 17.40 Uhr 17.10 - 17.50 Uhr Fitness und verbrennst viel Fett.
LESMILLS

LESMILLS Wirbelsiulen Wirbelsaulen- N/ LESMILLS
BODYPUMP Gymnastik Gymnastik W BODYVIVE

17.00 -17.40 Uhr
LESMILLS

RPM

Bauch

RPM

17.50 - 18.50 Uhr 17.50 -18.50 Uhr 17.50- 18.50 Uhr 17.50 -18.50 Uhr 18.00 -19.00 Uhr

w LESMILLS LESMILLS LESMILLS LESMILLS LESMILLS Wirbels.-Gym.: Zur Vt_)_rb.eugung oder zum Mu§kelaufbau ist .
m BODYYIVE BODYPUMP BODYCOMBAT BODYCOMBAT BODYPUMP dieser Kurs ein Muss fiir jedes Alter und jede Fitness. Verschiedene

Ubungen mit unterschiedlichen Trainingsgeréaten lassen Dich die
Frichte dieses Kurses taglich geniessen.

19.00 - 19.50 Uhr 19.00 - 20.00 Uhr 19.00 -20.00 Uhr 19.00 -20.00 Uhr 19.10 -20.00 Uhr Bauch: dieser Kurs beschaftigt sich nur mit deinen Bauchmuskeln!
Wirbelsaulen- W LesmILLS LESMILLS LESMILLS LESMILLS
Gymnastik L4 BODYVIVE BODYPUMP BODYPUMP BODYCOMBAT
20.00 - 21.00 Uhr 20.10 - 21.00 Uhr 20.10 - 21.00 Uhr
Wy LESMILLS LESMILLS
W BIIIIYVWE HPM HPM 6ffnungszeiten:
Muskeltraining/ R Montag/Mittwoch/Freitag 7.30 Uhr - 22.00 Uhr
| INJOY Groditz
TORT Dienstag/Donnersta 9.00 Uhr - 22.00 Uhr
\I}Vi‘]c;)kelntralining/ MGI’ka'I'I’GBe ] 6, 0] 609 GI’OdI'I'Z g g
Iroelsaule
. Samstag 9.00 Uhr - 15.00 Uhr
- Kondition/ Tel.: (_)3_5 263 /3 91 01 Sonntag 15.00Uhr - 18.00Uhr
Fettverbrennung www.injoy-groeditz.de
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