KURSPLAN & TRAININGSZIRKEL ab 17. November 2025 ) SPORTCLUB

frainieren und gut fiihlen
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8.30 & 9.30 Uhr 9.00-9.45 Uhr 8.30-9.15 Uhr 9.15-10.00 Uhr 9.00-9.50 Uhr 10.15-10.45 Uhr 10.15-10.45 Uhr
Club 55 Plus 1&2 Pilates Pilates Arthrose Stabil & Standfest Fkt. Riickentraining+ Fkt. Riickentraining+
|_ Gesundheitstraining ) Funktionstraining
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10.30-11.00 Uhr 10.00-10.45 Uhr 9.30-10.15 Uhr 10.15-11.00 Uhr 10.15-11.30 Uhr 11.30-12.00 Uhr 11.30-12.00 Uhr
Stabil & Standfest Pilates Wirbelsdulengym Samba-Dance Hatha Yoga Fkt. Dehntraining+ Fkt. Dehntraining+
\_ Kurs nurim Stehen | { ) L ) L ) \_ &Entspannung } \_ J U J
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11.10-12.00 Uhr 10.30-11.20 Uhr 11.10-12.00 Uhr b < s g e
Ciub 55 Plus Club 55 Plus ; j q
Gesundheitstraining Gesundheitstraining Rucken gesund i ‘ l : , l
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13.09-13.30_ Qhr 17.00-17.45 Uhr 12.15 & 13.15 Uhr

Fkt. Riickentraining+ Riicken fit Reha-Sport 1 & 2 -
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f— (— #Intervalltraining zur
16.00-16.45 Uhr FerbesserulE XD
1752;(1 8th0 Uhr Entspannt ins :ne:’gi‘eber\eltstillu:g
=+ WOChenende # Optimierung der Grund-
~— und Bewegungshaltung

( ) ( D ( R ( ) ( ® Gleichgewichtstraining,
17.30-18.25 Uhr 17.15-17.45 Uhr 18.30-19.20 Uhr 17.00-17.50 Uhr 17.00-18.00 Uhr ;’ce'::'e:rse‘::rﬁa i

Body-Styling Fkt. Riickentraining+ Club 5_5 P'!‘? Pilates & Faszien Kurs Mix /, Gankérperstablisation
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18.30-19.15 Uhr 17.55-18.40 Uhr 18.30-19.00 Uhr 18.00-18.30 Uhr
Zumba Step Mix BBP Functional Fitness CIRCL Mobility"
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19.30-20.30 Uhr 18.45-19.45 Uhr 19.30-20.30 Uhr 18.40-19.30 Uhr ©) TIERGARTENALLEE 1-2, 18059 ROSTOCK
Langhantel Mix Zumba Hatha Yoga Krafttraining () LT-SPORTCLUB.DE <7 INFO@LT-SPORTCLUB.DE
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