FZA - Kurgplan ab Januar 2025

1= Kursraum 2= Spinning- Raum im Erdgeschof} 3= Sporthalle im Erdgeschol}
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
1 2 1 3 2 1 2 1 1 3 2 2
Rehasport Spinning-
V o < | 9.15-10.00 Senioren
Body-Style S = Rehasport 9.15-10.15
9.15-10.15 < E Ty == Body- Mix | 10.05-10.50
10.00-11.00
Yoga Spinning- Senioren-
10.20- 11.20 Senioren Pilates Gym Aroha
10.30- 11.30 Rehasport 11.00-12.00 | 11.00-12.00 13.30-14.30
14.30-15.15
Yoga Rehasport Spinning
16.45-17.45 WS-Gym 15.15-16.00 14.35-15.35
17.00- 18.00
Intensiv Yoga Rehasport Muscle
Body-Mix 17.30-18.15 17.30-18.45 | 16.00-16.45 Power
18.00- 18.55 Yoga 17.50-19.00
18.15- 19.15 Spinning
Rehasport 18.15-19.15 Sporthalle
Aroha Team- 18.30-19.15 WS- Gym
19.00-19.55 Rowing Muscle 19.00- 20.00
19.00-20.00 Power Spinning Aerobic Spinning
19.15-20.15 | Grundlagen 19.30-20.30 19.30-20.30
Body-Style Ausdauer Bauch
20.00-21.00 Sporthalle | 19.30- 21.00|] 20.00-21.00
Fitness: Walking/Nordic-Walking |Sauna:
Mo: 10.00-22.00 Uhr Start ca. 17:00 Uhr ab FZA Mo & Di: 10.00-22.30 Uhr (Mo: ab 14.00 Damensauna)
Mi: 14.00-22.00 Uhr bis ca. 18:30 Uhr Mi: 14.00-22.30 Uhr
Di, Do: 09.00-22.00 Uhr Do: 11.00-22.30 Uhr
Fr: 09.00-22.00 Uhr Fr: 10.00-22.00 Uhr
Sa: 13.00-17.30 Uhr Sa: 13.00-18.00 Uhr

So: 10.00-16.00 Uhr So: 10.00-17.00 Uhr



Was steckt hinter den Kursnamen ?

Aroha

Aerobic

Bauch
Body - Mix

Body - Style

Effective

Intensiv

Muscle Power

Pilates

Rehasport

Sen-Gymnasti

Spinning

Step

ausdauerbetonter effektiver und unkomplizierter Gesundheitskurs im 3/4 Takt, stdndig wechselnde spannungsvolle und entspannende
Elemente, Starkung des Herz-Kreislauf-Systems, Fettreduzierung, Verbesserung des Korpergefiihls, Stressabbau

definierte Schritte werden zu Folgen aneinandergefiigt, Spal3 zu Rhythmus und Melodie, Verbesserung der allg. Ausdauer,
Kraftausdauer und Koordinationsfahigkeit

Bauchibungen bis zum "Abwinken", wertvoll und einfach
abwechslungsreiches Ubungsprogramm fiir den ganzen Koérper, verstarkt fiir die Rumpfmuskulatur

Kraftausdauertraining aller Muskelgruppen mit und ohne Hilfsmittel (Handgewichte, Stangen, Tubes) soeie
Bodenarbeit (Bauch,Po)

effektives Intervalltraining aller Muskelgruppen, erganzende Bodenarbeit (Po, Bauch)
kurze Schrittkombinationen auf dem Step zur Auflockerung

eine zeitlich flexible Stunde, 17.30-17.50 Bauchtraining, 17.50-18.00 Beintraining, 18.00-18.10 Armtraining, 18.10-18.25 Faszientraining
Besuche nur den Teil der dich interessiert ODER alle drei Teilel!

Ein hocheffektives abgerundetes Ganzkodrperkraftausdauertraining mit Langhanteln. In der Gruppe und mit
Musik wird hier die Muskelkraft verbessert und die Figur gezielt geformt und gestrafft.

Pilates wirkt sich positv auf die Atmung, die Entspannungsfahigkeit, die Beweglichkeit und Kraft aus, fordert eine physiologisch optimale
Haltung und wirkt aktiv gegen Rickenschmerzen. Jeder kann auf seinem Leistungsstand gefordert und geférdert werden.

Rehasport ist eine Bewegungstherapie in der Gruppe zur Verbesserung des Wohlbefindens und Linderung von Beschwerden.
Dieser Kurs kann nur mit dem vom Arzt veschriebenen Verordnungsbogen 56 durchgefiihrt werden.

spezielle Kraftigungs- und Koordinationsiibungen fir Senioren, gesundheitsorientiertes Ganzkérpertraining fir den Erhalt
und der Verbesserung der Korperhaltung

Gruppentraining auf stationéren Spezial-Bikes, hocheffektiv aber jederzeit gut regulierbar und dem perséonlichen
Leistungsstand anzupassen, Kraftausdauer, Kraft und Leistungsfahigkeit von Herz und Lunge werden gesteigert

Schrittkombinationen auf dem Step im Fettverbrennungspuls

Team- Rowing Gruppentraining auf C2- Rudergeréten, komplexes Kraftausdauertraining fir nahezu alle Muskelgruppen,

Walking/Nordi
WS- Gym

Yoga

Konditionstraining auch fur Herz und Kreislauf, .... mit Rhythmus und Schlagzahl; EINZIGES STUDIO IN SACHSEN
zugiges Wandern mit und ohne Stockeinsatz mit Pulskontrolle; Fettverbrennung pur; Technikschulung inklusive

spezielle Ubungen zur Verbesserung der Kérperhaltung- Kraftigung und Dehnung der Rumpf- und Riickenmuskulatur

Spezielle Bewegungsablaufe und Yogahaltungen helfen Kraft und Beweglichkeit zu verbessern



