Kursplan

(Glltig ab 6. Februar 2012)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Sonntag
9:30-10:25 9:00-9:55 9:30-10:25
Bauch/Beine/Po Body Styling mit dem Step Body Styling
10:30-11:00 10:00-10:55 10:00-10:55 10:00-10:55
Zirkeltraining Wirbelsdaulengymnastik Easy Step Body Styling
11:00-11:55
Step Aerobic |
12:00-12:55
Body Styling
17:00-17:55
17:00-17: 17:00-17: .
Ig’)i(l)ates55 Sur;())gse S?e5p Bauch&Riicken
Workout
18:00-18:55 18:00-18:55 18:00-18:55 18:00-18:55 18:00-18:55
Bauch/Beine/Po Bauch/Beine/Po Body Styling Wirbelsdulengymnastik Step & Tone
19:00-19:55 | 19:00-19:55 19:00-19:55 19:00-19:55 19:00-19:55 | 19:00-19:55 | 19:00-19:30
Indoor Cycling | Step & Tone | Step Aerobic I-ll | Indoor Cycling | Indoor Cycling Zumba® | Zirkeltraining
20:00-20:55 | 20:00-20:55 20:00-20:30
Zumba® Riicken-Fit Bauch-Workout

Fitness-Studio Well-Come, Cornelia Adamek, Frielingsdorfweg 17, 45239 Essen, Tel.: (0201) 45 55 33 2, www.well-come-essen.de
Offnungszeiten: Mo.-Fr.: 9:00-12:00 Uhr und 15:30-21:00 Uhr, So.: 10:30-14:00 Uhr



http://www.well-come-essen.de/

Kursbeschreibungen

Bauch/Beine/Po
Schwerpunkttraining fir Bauch, Beine und Po evtl. mit Hilfsmitteln

Bauch-Workout
Ubungen fiir die gerade und schrage Bauchmuskulatur zur Straffung des Bauches und zur Formung der Taille

Bauch-&Riicken-Workout
Einfache und abwechslungsreiche Ubungen fiir Bauch und Riicken mit dem eigenen Kérpergewicht sowie mit Handgeraten, die dabei helfen, die Intensitat zu
variieren.

Body Styling

Ganzkdrpertraining mit Hilfsmitteln (Hanteln, Balle, Gummibander)

Indoor Cycling
Ausdauertraining auf dem Rad mit Musik

Pilates
Ruhiges Ganzkérpertraining durch Dehn-, Kraftigungs- und Entspannungsiibungen mit gezielter Atmung; starkt die Muskeln und verbessert die Haltung

Riicken-Fit
Ruckentraining fur Fithesseinsteiger, Teilnehmer mit Rickenproblemen und alle dibrigen, die sich keinen hohen Belastungen aussetzen wollen

Step Aerobic
Entwicklung einer Choreographie mit anschliefendem Finale; ideales Fatburnertraining auf dem Step

Step & Tone
Step-Training mit Kraftigungsteil. Die Verbindung von Step Aerobic und Bodytoning bietet eine hervorragende Mischung aus Kraft- und Ausdauertraining, die fiir
Abwechslung sorgt.

Surprise Step
Step-Aerobic fur Fortgeschrittene, Double Step, Quadro Step, Step Vertikal, etc.

Wirbelsaulengymnastik
Kraftigungstbungen fir den Riicken, um Riickenbeschwerden vorzubeugen

Zirkeltraining
Auf der Trainingsflache an den Trainingsgeraten

Zumba®
Kombination von Aerobic und einfachen Tanzschritten zu schnellen sowie langsamen Rhythmen
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