EIT UND GESUND DURCH’S L EBEN Alle Kurse finden ab einer Teilnehmerzahl von 3 Personen statt

FIT UND GESUND DURCH'S LEBEN Bitte bringt ein eigenes, grofes Handtuch mit!

BRAND - ¥

SEIT 1983

Montag Dientag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag

DAY 01 DAY 02 DAY 03 DAY 04 DAY 05 DAY 06 DAY 07
UNSER KURS ' n ' ) F s :
PI. AN e WIRBELSAULE RUCKENFIT STEP WIRBELSAULE
9.15-10.15 9.15-10.15 9.15-10.00 9.15-10.15
AB JANUAR 2024
Fitness Center Brand Lohr am Main KRAFTKURS ZUMBA POWER ZIRKEL PILATES ZUMBA TERMIN-KURS SPINNING
01012024 18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.00 10.20-11.20 10.20-11.05 14.00-15.00 11.15-12.00
SPINNING
. 15.00-16.00
RUCKENFIT SPINNING YOGA BODY POWER SPINNING
19.15-20.15 19.15-20.15 19.15-20.15 18.00-19.00 18.30-19.30

UNSERE NEUEN
KURSE

24
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FIT UND GESUND DURCH'S LEBEN
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AB JANUAR 2024

Fitness Center Brand Lohr am Main

01012024

Unsere Offnungszeiten
Mo-Fr 07.00-22.00 Uhr
§a 11.00-18.00 Uhr

S0 09.00-14.00 Uhr
& Feiertage

Unsere Saunazeiten s cemischt / 52 bamen
Mo S1:10.00-12.00 & 17.00-21.00 S2: 17.00-21.30

Di S1:17.00-21.00
Mi S1:10.00-21.00
Do S1:17.00-21.08

Fr $1:10.00-12.00 & 17.00-21.00

Ca §1:13.00-17.30
So 51: 10.00-13.30

& Feiertag

www.fitness-brand.de

52:14.00-21.30

UNSERE NEUEN
KURSE

24

FIT UND GESUND DURCH'S LEBEN

LUMBA

Ausdauer/ Fettabbau

Zumba ist ein Tanz und
Fitnessprogramm, welches
sich aus lateinamerikanisc-
her, internationaler Musik
und Tanzbewegungen zu-
sammensetzt. Lass Dich
von diesem effektivem Trai-
ning begeistern!

Spinning
Ausdauer/ Fettabbau

Unabhangig von Alter und
Kondition spurst Du mit
jeder Pedalumdrehung wie
viel Spaf3 Spinning in der
Gruppe macht. Mit jedem
Schweiftropfen fangst Du
an zu verstehen welche
Faszination von Spinning
ausgeht.

Bauch, Beine, Po
Kraftigung / Straffung

Spezielle Muskelkraftigung
zur Gewebe- und Hautstraf-
fung mit Bodybars, Handge-
wichten und Tubings. Gezi-
elt wird hier die Fettverb-
rennung angekurbelt und
der Muskelaufbau unters-
tutzt

YOGA

Muskelkraftigung

Mit der Atmung synchrone
Ubungen aus dem Yoga
werden mit Dehnung, Kraft
und Korperspannung kombi-
niert. Die perfekte
Erganzung zu jeder Sportart,
durch den Wechsel aus Ans-
pannung und Entspannung.

Ruckenfit

Kraftigung

Gezielte Ubungen fiir einen
gesunden Rucken, Stretc-
hing zur Lockerung der ver-
kurzten und verkrampften
Muskeln und zusatzliche
Entspannungsubungen. Das
ist die richtige Kombination
fur Deinen Rucken.

Spinning/Bodystyling

Fettabbau / Kraftigung

Diese Kombination bringt
dich in Hachstform! Deine
Ausdauer wird verbessert
und der Fettabbau gefor-
dert, gleichzeitig baust du
Musikeln auf durch geziel-
tes Krafttraining. Der per-
fekte Kurs fur alle Sportbe-
geisterte

Alle Kurse finden ab einer Teilnehmerzahl von 3 Personen statt.
Bitte bringt ein eigenes, grofes Handtuch mit!

Body Styling

Kraftigung / Straffung

Ziel des Kurses ist es, den
gesamten Korper zu starken
und zu straffen. Neben
Bauch, Beine, Po wird hier
noch der Oberkorper einbe-
zogen. Wir trainieren mit
Zusatzgeraten und mit mo-
tivierender Musik

Power Zirkel

Kraftigung / Ausdauer

Dieser Zirkel, bestehend aus
immer neuen Ubungen fur
den gesamten Korper und
Fahrtechniken

aus dem original Spinning,
pringt Dich garantiert an die
Grenze Deiner
Leistungsfahigkeit.

Step

Ausdauer / Fettabbau

Beim Step werden verschie-
dene Schritte zu
schweif3treibenden Chore-
ographien zusammenges-
tellt. Ein Ausdauertraining
das Spaf} macht, die Koor-
dination fordert und die
Muskulatur von Beinen und
Po strafft.

Pilates

Entspannung

Die ganzheitlichen, speziel-
len Ubungen dienen zur
Straffung des Korpers,
Muskelkraftigung und zur
Verbesserung der Haltung
und Koordination. Auch die
Entspannung spielt eine
grof3e Rolle.

Bauch, Beine, Po

Kraftigung / Straffung

Wer sich eine straffe und
knackige Figur wunscht,
kann mit dem richtigen Ira-
ining viel erreichen .- Ran
an die Problemzonen’ heifit
das Motto bei unserem Fit-
ness-Programm fur Bauch,
Beine und Po.

Wirbelsaulengym.

Kraftigung

Ubungen zur Verbesserung
der Haltung. Gezielter
Aufbau der Rucken/Bauch-
Muskulatur, Dehnung ver-
kurzter Muskeln und
Sehnen. Ein Muss fur alle,
die Ruckenprobleme haben
oder keine wollen.
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