MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG
RAUM 1 RAUM 2 RAUM 1 RAUM 2 RAUM 1 RAUM 2 RAUM 1 RAUM 2 RAUM 1 RAUM 2 RAUM 1 RAUM 2
09:15 - 10:05 (9 09:15 - 10:05 09:15 - 10:05 (5 09:15-10:15 09:15 - 09:45 09:15-10:05 (7 09:15 - 09:45 siehe Aushang siohe Aushang
Pilates Bodyforming Vitalis iron System Riicken & Riicken- Iron Workout ~ Wochenend- ~ Wochenend-
Beckenhoden  gymnastik Express Programm Programm
(5 10:15- 11:15 (5 10:30 - 11:20 10:00 - 11:00 10:00-10:50 (5 10:15- 11:05 10:00 - 11:00
. Drums ganz : : SONNTAG
Zumba Power Yoga Spinning e Bodyforming Spinning 1 —
17:00 - 17:50 (7 17:30 - 18:20 17:50 - 18:20 17:00 - 17:30 17:35 - 18:25 siehe Aushang
Riicken- Bauch-Beine-Po Bauch Flexibar Pilates Wochenend-
gymnastik intensiv Programm
(518:45-19:45 (5 17:55 - 18:45 17:50 - 18:20 18:00 - 18:50 18:30-19:20 (7 18:30-19:20 18:00-18:50 (7 18:30- 19:30 17:40- 18:40
. ; Bauch-Beine-Po Step-Aerobic Iron System .
Iron System  Bodyforming Flexibar (Gymstick) Bootcamp ganz elnfach! Pilates Fingteige Step-Aerobic
19:55-20:45 (5 18:55-19:45 (7 18:30-19:30 19:40-20:40 (7 19:30 - 20:30 19:00 - 20:00 19:45 - 20:45 18:50 - 19:40 18:40 - 19:40
. . Bauch & Riicken - Step . . Riicken- -
Pilates Drums Alive intensiv Spinning Zumba Choreographie Spinning gymnostik Spinning
20:10 - 21:10 19:40 - 20:40 20:10 - 21:00 20:10 - 21:00 (5 19:50 - 20:50 YURSPLAN 10 GO
Spinni I i Bodvformi Riicken- Irea'S DIE NEUE APP FUR
pinning nterva odytorming gymnastik ron System ANDROID UND iPHONE! |
Bodyforming Iron System / Hot Iron 1 (Einsteiger) und 2 Step-Choreographie Drums Alive® / Drums ganz einfach! Flexibar P
Kitiigungs- und Staffungstroining fir den gonzen Kr- Langhonteliaining zum Rhythmus der Musik. Trainiert  Fir olle, die abwechslungsreiche und anspruchsvolle  Es st ein einzigorfiges und auBergewdhnliches Finess- Do Flexibar Training vereint Stabiisations, Koordine: [N JOY Abnehmkonzept

per. Fir Einsteiger und Forfgeschittene gleichermaBien
gesignet.

Bauch intensiv_
30 min. intensive Ubungen der Bauchmuskulatur

Bauch-Beine-Po (Gymstick)

Gezielfe Kriiftigungs- und Stroffungsiibungen fir die
Problemzonen mit dem Gymstick. Die leichte Handhe-
bung und individuelle Intensitiitsdosierung emiglicht
ein effekfives Training fiir jedes Leistungsnivequ.

Iron System / Iron Cross

Longhanteltraining zum Rhythmus der Musik. Trainiert
jede Muskelgruppe des Karpers. Das Trainingsziel hier
lautet Muskelaufbau und Gewebestraffung

Iron Workout Express

Gezieltes Krafttraining in nur 30 Minuten. In diesem
Kurs wird der gesomte Kper durch effektive Ubungen
trainiert. Fir Einsteiger und Hot lion Fans geeignet.

ﬂ Kraft

jede Muskelgruppe des Korpers. Dos Trainingsziel hier
loutet Kraftausdaver.

Intervall

Kombination aus Ausdaver- und Muskelkriiftigungstrai-
ning. Kenntnisse Gber Step- und Aerobicschritte sind
wiinschenswert.

Bootcamp

Hier geht es zwar hart zur Sache, aber dos Schwitzen
ist es wert! Wir trainieren Kraff, Ausdaver und Koordi-
nation im Wechsel und bringen so die Fetverbrennung
auf Hochtouren. Das Training ist fiir alle gesignet, die

fit werden machten und bleiben wollen.

Gymstick

Dos Gymstick-Workout ist ein simultones, effekfives
Training von Kraft, Ausdaver und Beweglichkeit.

Die leichte Handhabung und individuelle Intensititsdo-
sierung ermiglicht ein sicheres Training fir jedes Leis-
tungsniveau. Defizite erkennen und gezielt Stiirken!

m Kraftausdauer

Kombinationen magen. Nicht fiir Einsteiger geeignet.

Spinning®

Der Trainingshit aus Amerika kombiniert Ausdauersport
mit mentaler Entspannung. Fahren in der Gruppe auf
speziellen Spinning-Bikes. Mitreifende Musik garan-
tigrt Spof und Motivation. Beochte unseren gesonder-
ten Spinning-Kursplan. 2,29 € inkl. Minerolgetriinke

Step-Aerobic

Ausdaver- und Koordinationstraining mit Hilfe des Steps
(hhenverstellbare Plattform). Beine und Po werden
besonders beansprucht.

Zumba®

Ist ein tinzerisches Fitnessprogramm mit sidamerike-
nischer Musik und Tanzsfilen. Dieser Kurs verbindet
schelle und langsame Rhythmen zu einem Aeror
bic- und Fitnessworkout, dos die optimale Balance
awischen  Ausdovertraining und  karperformendem
Muskeloufbou bietet. Fiir Einsteiger gesignet und
jeden, der sich vom Latino-lebensgefihl inspirieren
lassen michte.

E Ausdauer

und Wellnessprogromm, welches sich durch seine
Andersarfigkeit grundlegend von anderen Trainings:
programmen unterscheidet. Hier wird die physische
ols auch mentale Fitness gesteigert, Fett verbrannt
und bringt jede Menge SpaB. Motivierende Musik und
Trommelrhythmen bringen Kiirper, Geist und Seele in
Bewegung.

Riickengymnastik
Hier wird besonders viel Wert auf das Training der Mus-
kulatur gelegt, die den Rilcken stirkt und unterstiitzt.

Bauch & Riicken intensiv
Intensives Training der Riicken- und Bauchmuskulatur
und der riickengerechten Bewegungsabliiufe im Alltag.

Riicken & Beckenboden

Riicken und Beckenboden stehen in einer besonderen
Verbindung zu einander. Aus diesem Grund wird in
diesem Kurs auf ein ausgewogenes Training fiir beide
Bereiche geachtet. Beckenboden-Training ist fiir Man-
ner und Fraven gleichermaBen wichtig.

Stabilitat

tions-, Kraftausdaver-, Gleichgewichts- und Konzentr-
tionsibungen. Es wirkt priventiv und rehabilitafiv.

Vitalis

Fine Gonzkdmpergymnastik ohne choreographischen
Anteil. Wir miichten mit diesem Kurs insbesondere
diejenigen motivieren, die aus Unbehagen vor zu louter
Musik und zu schnellen oder komplizierten Bewegur-
gen bisher Kurse gemieden haben.

Pilates

Das Geheimnis von Pilates liegt im Zusammenspiel von
physischem und mentalem Training. Hierbei werden
vor allem die kleinen fiefliegenden Muskeln gekrfigt.

Power Yoga

PowerYoga vereint Flexibilitit, Kraft, Gleichgewicht
und Koordination und das sind nur die , Nebenproduk-
te". Denn worum es wirklich geht, ist Korper, Geist und
Seele wieder in Einklang zu bringen. Du bist zufrieden,
gliicklich und fuhlst Dich gut.

W Korper, Geist
2 und Seele

Ohne Verzicht und ohne Didt, dafiir mit SpaBl und
Sport, geht es on die ungeliebten Fettpilsterchen.

Altagstougliche Rezepte fiir die gonze Familie verspre-
chen ein genuBvolles Abnehmen.

metabolic balance
ganzheitliches Stoffwechselprogramm

Starten Sie neu durch mit metabolic balance®,

dem bekanntem und erfolgreichem Abnehm- und
Stoffwechselprogramm. Steiger Sie Ihre Energie und
holten Ihr erreichtes Gewicht!

*
Qo

Vacu-Walking ist ein Unterdruck-Bewegungs-System,
wobei ein Loufband von einer Kapsel umschlossen ist.
Durch den Unterdruck wird die Durchblutung gefardert
und ihre Fettverbrennung liuft ouf Hochtouren.

1 )
Gewicht
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* Hot Stone Massage

* Aroma Massage Hier

* klassische Massage

* Vibrationstraining

* Physiotherapie nach
privatarztlicher Verordnung

bei uns im INJOY!

KONTAKT
Telefon: 05031-30 46 94
Mobil:  0152-33 7626 90
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Offnungszeiten: r
Montag bis Freitag ~ 09:00 - 22:00 Uhr [ / e
Samstag 11:00 - 18:00 Uhr h
Sonntag + Feiertage  09:00 - 16:00 Uhr
DIE¢ WELT

Service-Champions

.. mit der Unterstitzung lhrer

ImVerguick
o 1008 Uncermabrman brascaas (bargratnd
160 Gidd | 100 St | 100 Brese

Kinderclub €22

Montag - Freitag 09:00 - 12:00 Uhr

Sonntag 10:00 - 13:00 Uhr
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