WOCHENPLAN bis Sommer 2020

Gruppenkurse
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Stretch and Relax
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WAS? WIE? WER? INTENSIV?
Anfanger bis leichte bis mittlere
Stretch and Relax Beweglichkeits- und Entspannungstraining Kénner Intensitat

Kraftausdauertraining mit der Langhantel, Ganzkérperworkout fiir die
Muskeln

Anfanger bis
Kénner

individuell

Aerobic Surprise

Aerobics Best of

Anfanger bis
Kénner

mittlere Intensitat

Zirkeltraining mit und ohne Gerate/Gewichte, Ganzkoérperworkout fiir
Muskeln und Herz

Anfanger bis
Kénner

individuell




