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FitnessLand GmbH, Am Turm 30

53721 Siegburg,  02241 - 666 33, FAX 591 000

K U R S P R O G R A M M

	MONTAG
	DIENSTAG
	MITTWOCH
	DONNERSTAG
	FREITAG
	SAMSTAG
	SONNTAG

	10°° - 11°°

Problemzonen Gymnastik
	10°° - 1115
Well Fit    +50
	10°° - 1100
Rückenfit / Pilates
	930 -11°°
Yoga
	10°° - 11°°
ATTACK
YOUR BODY
	
	1130 – 1215
BMW

(Bauch muß weg)

	
	17°° - 17³°

Six - Pack -   Circle
	
	10°° - 11°°
rund um den 

Körper
	
	13.00-14.00

ZUMBA
	1230 -1330

Hantel Workout

	
	
	
	
	
	1510 - 1625
ATTACK YOUR BODY
	

	
	1730 - 1830
Step III

Dance Class
	
	1745 - 1830
Aerostep

Beginners
	1730 - 1830

WOga
	
	

	1815 - 1900
STEP

Level I + II
	19°° - 20°°

ZUMBA-

KURS
	18°° - 19°°

DANCEROBIC


	1830 - 1930
DANCEROBIC

Beginners
	1830 - 1930
FAT-BURNER-STEP

WORKOUT
	
	

	1910 – 2010
PROBLEM-ZONEN-GYMNASTIK
	20°° - 21°°

TAE-BO
Intro
	19°° – 2015
ATTACK YOUR BODY
	1930 – 2045
Total Body Condition

Level I + II
	Level I + II

Vorkenntnisse

erforderlich!
	
	

	1910 – 2010
Wirbelsäulen-Gymnastik
	
	2000 – 2100
WOga
	
	
	
	

	2010 – 21°°

Stretch & Relax mit Yoga-Elementen
	Dienstags Sauna für Frauen !


	
	
	
	
	LEVEL:

Einsteiger = I

Mittel       = II

Fortg.      = III


Spinning

	MONTAG
	DIENSTAG
	MITTWOCH
	DONNERSTAG
	FREITAG
	SAMSTAG
	SONNTAG

	1000 - 1100 Spinning

all Level
	
	
	
	
	
	11³° - 12³°

Spinning 

	
	
	
	
	17³° - 18³°

all Level
	1400 – 1500
Spinning I
	

	1800 – 1900

Spinnning

Level III
	1900 – 2000
Spinning

Alle Profile II
	1800 – 1900
Spinning

Level  III
	1830 – 1930
Spinning

Fatburner
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