Erlauterung zu den Kursen. Was ist ...

Bodystyle

Ganzkorpertraining zur Straffung und Kérperformung.

Dance

Aufbau eines Herz-Kreislauftrainings in Verbindung mit
Tanzelementen aus Jazz und modernem Tanz.

Indoor Cycling

Ein mitreiRendes Gruppentraining auf speziellen, festen Fahrradern
nach Powermusik im Konditions- und Fettverbrennungsbereich.

Easy Indoor

Indoor cycling Speziell fur Anfanger!!!

Cycling

Korperbetonte Yoga-Praktiken bei denen, bei Bedarf, auch einfache
Yoga Hilfsmittel eingesetzt werden, um Ungelibten das Ausfilihren der

Ubungen zu erleichtern.

Wirbelsaulengymnastik: Funktionelle Kraftigung und Dehnung der
WS - Gym haltungsbeeinflussenden Muskeln zur Beseitigung muskularer

Dysbalancen und zur Vorbeugung von Riickenbeschwerden.

Pumping Iron

Intensives ganzkdrper Training mit der Langhantel.

Zumba®

Bei Latinorhythmen und internationalen Beats machen wir aus dem
Cardiotraining eine mitreiRende Party fur ALLE!

Bauch x- Press

Bauchtraining Pur!!!

Grundtechniken des klassischen Boxen, gepaart mit Ganzkoérper-

Box Fit Trainingseinheiten wie Zirkel, HIIT etc. um dich und deinen
Korper fit zu machen!
. Thai Bo ist eine Fitnesssportart, die Elemente aus asiatischen
Thai-BO

Kampfsportarten wie Karate, Taekwondo und Kickboxen verbindet.

BauchBeinePo

Noch fragen???

Mo. - Fr.
Sa.+ So.
Mo.- Fr.
Sa.
So.
Mi.

Trainingszeiten
09:00 — 22:00 Uhr
09:00 — 16:00 Uhr

Saunazeiten
09:30 — 21:45 Uhr

09:30 — 15:45 Uhr
09:30 — 15:45 Uhr

Damensauna
09:30 — 21:45 Uhr

Fithess Camp

Am Katenberg 10-12
46284 Dorsten

Tel.: 02362-699009
Fax: 02362-68853

www.fitness-dorsten.de



Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Alpha Beta Alpha Beta Alpha Beta Alpha Beta Alpha Beta
09:15-10:15 09:30 - 10:30 09:30 —10:30 9:15-10:15 | 09:30 - 10:30
Indoor
WS - Gym Bodystyle Dance Cycling WS - Gym
TomaHAWK
10:40 - 11:40 10:30 - 11:30 10:20 - 11:20
WS - Gym WS - Gym WS - Gym
17:30 - 18:15
Thai - Bo
18:00 — 19:00 18:00 — 18:30 | 18:00 —18:55 18:00 — 18:45 18:30 — 19:30 17:45 - 18:45
Yoga
Pumping Iron | Bauch x-Press Box Fit BauchBeinePo WS — Gym
NEU !!! NEU !!! NEU !!!
19:00 — 20:00
19:15 - 20:00 19:00 — 20:00 | 19:00 - 20:00 19:00 — 20:00 19:30 - 20:15| Easy Indoor 18:45 - 19:45
Indoor Cycling Cycling Indoor Cycling
WS-Gym TomanHanwik | WS-Gym , Bodystyle | Tomarawk ToMAHAWIK
ZUMBA
NEU !!!
20:00 — 22.00 20:15-21:30
Karate GKK Karate GKK

Fur die Indoor Cycling Kurse bitte im Bistro anmelden!
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