f%@%f_ R Am Alten Turnplatz 2 giiltig ab 01.10.2023
% B
KURSPLAN @5z o
Lichtburg Tel. 06826-3900
Montag Dienstay Mittwoch Donnerstay Freitay Samstag
09.15 -10.00 Uhr 09.15 - 09.45 Uhr 09.15 - 09.45 Uhr 08.30 - 09.15 Uhr 10.15-11.00 Uhr *1 14.00 - 15.00 Uhr
Lﬁsne BAUCH Bauch-, Beine: & errailzae%eggg&;f“k Rucken-/zl-i|rekr:|krelslauf b e
KILLER Po-Gymnastik mit Anmeldung mit Anmeldung RNIT
10.00 - 10.45 Uhr 09.45 - 10.30 Uhr 09.30 - 10.30 Uhr 09.15 -10.00 Uhr 15.00 - 16.00 Uhr
YearBiin TBURNER STEP LESMILLS LesMuLs LESMILLS
BODRSTLING T 001N /f BODYPUMP one BODYPUMP
11.00 - 11.45 Uhr 11.00 — 11.45 Uhr 10.45 - 11.30 Uhr 10.15 -11.00 Uhr*2 10.30 - 11.15 Uhr
Wirbelsaulengymnastik Ruckenfit Wirbelsaulengymnastik Funktionsgymnastik Ruckenfit

mit dem Pezziball
mit Anmeldung

Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

mit dem Pezziball
mit Anmeldung

Hifte/Knie
mit Anmeldung

Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

16.30—-17.15 Uhr
Ruckenfit

11.00 - 11.45 Uhr*2

Funktionsgymnastik

10.45 - 11.30 Uhr
Ruckenfit

11.15-12.00 Uhr

Wirbelsaulengymnastik

Wirbelsaulengymnastik HWS/Schultergurtel Wirbelsaulengymnastik mit dem Pezziball
I mit Aunmel():llung | mit Anmeldung | mit Aunmel?ri/ung I mit Anmeldung sonnlag
17.30 - 18.15 Uhr 16.00 —16.45 Uhr 11.30 -12.15 Uhr 16.45 - 17.30 Uhr 10.15 -12.00 Uhr
Ruckenfit Wirbelsaulengymnastik Ruckenfit

Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

Wirbelsaulengymnastik
mit dem Pezziball
mit Anmeldung

mit dem Pezziball
mit Anmeldung

18.30 —19.00 Uhr

BAUCH
KILLER

17.00 — 18.00 Uhr
LESMILLS

19.00 - 19.45 Uhr

OrUC popypaLANCE

19.15 - 20.15 Uhr *3

%~ SPINNING

BODYPUMP

19.00 — 19.45 Uhr *1
Rucken-/Herzkreislauf
Zirkel
mit Anmeldung

16.00 — 16.45 Uhr
Wirbelsaulengymnastik
mit dem Pezziball
mit Anmeldung

17.30 - 18.15 Uhr

Ruckenfit
Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

tone

SUDUYDBALL
18.30 - 19.15 Uhr

Jumpinfg

Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

16.30 — 17.15 Uhr
Rickenfit
Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

ab 11 Uhr

wechselnde
Sonntag-Special-Kurse
Siehe Aushang

17.30 —18.30 Uhr *2

¥ CROSS X

17.30 - 18.15 Uhr*3

7~ SPINNING

17.30 - 18.15 Uhr*3

7~ SPINNING

20.00 - 20.45 Uhr
Rickenfit
Wirbelsaulengymnastik
mit Anmeldung

18.30 — 19.30 Uhr
LESMILLS

BODYPUMP

18.30 - 19.30 Uhr
LesMiLLS

BODYPUMP

19.00 - 20.00 Uhr *2

¥ CROSS X

Sonder-Kursrdume:

*1 groRe Halle

*2 Functional-Court

*3 SPINNING-Court

Bei BODYPUMP &
SPINNING benétigt Ihr,
bei der ersten

Teilnahme eine
Einweisung. Termine an
der Anmeldung
Bitte rechnet bei allen
sofort aufeinander
folgenden Kursen,
mit 5 Minuten Zeit zum
Wechseln




