Kursbeschreibungen unter gesundheitsstudio.vfl-herrenberg.de im interaktiven Kursplan. K U R S P L A N

glltig ab 8. Januar 2018

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle

8.00

o1 0% B00-900 800-9.00 | 800-9.00 8.00-9.00 800900 | S00-990 1 g49_g0p o020 1 go0-900
—] mnastix | Huft/Knieschule Schulter/Nacken/ | Haft/Knieschule | 8-15—9.15 | Fit-Mix sensitive Pilates Sensitive nasik | eckenboden+s nasik | Faszientraining

8.30 o (Susanne) Riicken (Karin) | (Rebekka) | Beckenbodent | (anjaR) (AnjaR.) gym (Martina) o (AnjaR.)

8.5 (Ralf) WS (Anja H.) (Susanne)

9.00 (Martina)

9.15 9.00—10.00 | 9.00—10.00 | 9.00-10.00 3\/%6}53&3}0 9.00 — 10.00 9.00—10.00 | 9.00—10.00 | 9.00-10.00 9.00 — 10.00

: schulter/Nacken/ | Fit-Mix sensiive |Standfest & Stabil| 910 10.10 | €.00=10.15 nastik 9.15-10.15 Fit-Mix PilatesF | Hift/Knieschule | ~GefaRsport | 9-15-1015 | cardioFit

930 | Ricken (Karin) [ (Caro) (Susanne) Pilates F Cardio Fit+ gyK 2 Beckenboden+ [ (anja H.) (AnjaR)) (Caro) (Marting) | Spinning sens. (o)

9.45 (Sabine B.) (AnjaR)) (Karin) ( ws | Polar ® (Markus),

Marting *
10.00 _ 10.00-10.30 _ 10.00-10.30
10,00~ 1100 | 10,00~ 11.00 | 10.00—11.00 )= 1LY Faszien-Stretch 1000 11,00 | 10.00-1100 Stretching (0l)
1015 pterackens| B8P Wsymn, | 10401110 Vibelsauen- (Bnja ) 015 1115 | FitMix | Wirbelsaulen-
1030 | Rijcken (Karin) (caro) (AnjaH.) Pilates E S 10.30-11.30 e (Caro) L
jan. - 1030-1130 | (Karin) ; : Pilates n.d.Schw. (Karin)
10.45 (Sabine B.) X . Wirbelsaulen- i
11'00 Fit fiir Mamas gymnastk (AnjaR.)
== | 11.00 — 12.00 (Natalie) - 11.00 - 12.00 | 11.00—12.00
1115 | 11001200 [ o e (Martina) Riickenfit | Diabetikersport
Ws/Osteoporose | 5 11.15-12.15 (Caro) (Martina)
11.30 (Karin) Intensiv Osteoporosegym
11.45 (Anja H) (Karin)
15.30 O].?.00 —16.00
TEE | Steoporosegym 15.30 — 16.30
15.45
e Standfestastabil
1600 11600-17.00 | 15 00 1700 1600-17.00 | (Ralf) 16.00-17.00
16.15 Wirbelsaulen- : o Sport Wirbelsaulen-
A Standfest & Stabil ;
16.30 gymnastik (usanne) nach Krebs gymnastik
1645 | (Sandra) (Chris) 16.30 - 17.30 (Chris)
17'00 Hiift/Knieschule
=0vY | 17.00-18.00 17.00 - 18.00 18.00 — 19.00 (Ralf)
- 17.00 - 18.00 R Py 17.00 - 18.00
3;2 Wgyb;ﬁ:gtliin' Huft/Knieschule Wé;b;ﬁ::tliekn' Wé?;ls:;lﬁ(n Faszientraining
17:45 (Sandra) (Susanne) 17'321);&8'30 (Susanne) (Helga) (Sabine)
18.00 nach Krebs
1_8.0_5 —19.05 18.00—19.00 (Gerti) 18.00 — 19.00 18_.00 —"19.00 18_.00 —”19.00 18.00—19.00 18_.00 —”19.00 18.00— _19._00
18.15 Spinning Polar ® R Sport Wirbelsulen- | Wirbelsaulen- FitMix Wirbelséulen- | Power-Spinning
18.30 (AnjaH.) mp nach Krebs gymnastik gymnastik X gymnastik | Polar ® (Jacky) [ 18.00—19.30 | 18.15-19.15
(Michi) . (Daniela) 18.30 —19.00 : Cardio Fit Pump
VG 1830190 (AnjaR.) (Helga) (Susanne) 18.30— 19.30 B ()~ | (Vartina ~ (Heidi) (AnjaH)
Pilates F pariliongai b
19.00 | 19,05-20.05 | 19.00-2000 | (Martinal) 19.00-1930 | 19,99 - 20,00 Alckenft it 19.00-20.00
: : W 19.00-20.00 | HIT (Marika) | ‘v s 19.00—20.00 | Manner (Ralf) | 19.00-20.00 | 19.00—20.00 | T~ <"
19.15 Power- Functional Pilates F Wirbelsaulen- | 19.10 — 20.10 cardio-Roxx Pilates F Step Wirbelséulen-
19.30 Spinnjng ® Fitness (AnjaR) gymnastik  |Power-Spinning® (AnjaH) 19.30 — 20.00 (MartinaL) (Rebekka) gymngstik
1945 (Michi) (Chris & Co.) | 19.30 - 20.30 19.30-2030 |  (Rebekka) | (Markus/Jacky) Stretching (Ralf) (Martina)
2000 Pilates F BBP
0L 2000-2100 | MeEL) (Fed) 20002100 20,00~ 21.00 20,00~ 21.00 20,00-21.00
W Zumba 0302100 Pilates F Zumba 20‘1gu_m;2J1'10 Pilates F Functional Fitness
: (Nina) .00 — 2L (AnjaR.) (Anna) - (Martina L.) (Dani/Marco)
20.45 Zﬂ-gl?z 2%-30 Stretching (Heidi) (Anja H.)
| Pilates
21.00 (Martina L.)
21.15
Samstag Sonntag Kurse in Jettingen und Gultstein Legende:
Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle |Spinninghalle| Gym.Halle | W.K. Halle ® = Reservierung erforderlich
P - E = Einsteiger F = Fortgeschrittene
9'45 930-10.30 | ga0 40an Montag Dienstag = Gesundheitskurse = Fitnesskurse
10'00 Spi: onvlv:gr® Fit-Mix Jettingen | Jettingen | Giltstein = Polar-Kurse

: - (im Wechsel) X

1015 (im Wechsel) 900 | 900-1000 | 9.00-1000 | 9.00-10.00 Kinderbetreuung:

10.30 10.30 — 11.00 9.15 Wirbelsaulen- |Schulter/Nacken/| Wirbelsaulen- Montag bis Freitag: 8.45 — 11.30 Uhr

10.45 Core (i. W.) 9.30 gymnastik Riicken gymnastik Sonntag (ab 17.9.2017): 9.00 - 11.45 Uhr
. (Tina C.)* (Andrea M.)** (Susanne)

11.00 945

. Ansprechpartner:

11.25 1000 | 1000 11.00 Fitnesskurse: anja.huebner@vfl-herrenberg.de
15.00 15.00 — 16.00 1015 Hiift/Knieschule Gesundheitskurse: anja.rau@vfl-herrenberg.de
—1{ 15.00 J 10.30
Susanne
1:;2 Sp|22|;%(rgeets 1045 ( ) Spinning-Anmeldung:

- i ab 18 Uhr am Vorabend bis 45 Minuten vor
1545 (im Wechsel) 11.00 ; !

: 1115 Kursbeginn mit Anmeldecode 74xgE uber
16.00 = www.mygympoint.com/registrierun
16.15 16.00 — 17.00 11.30 ygymp 9 9
— Fit-Mix 11.45 H t
16.30 (im Wechsel) c’ l I |y9y| I Ip.ln
16.45

*Start am 08.1.2018 **Start am 09.1.2018



