10.15 UHR
YOGA RUCKEN

11.20 UHR
FASZIENFIT
(30 MIN.)

()

17.30 UHR
- BODYSTYLING
- YOGA (90 min.)

H)

18.30 UHR
TAE BO

H)

19.00 UHR
INDOOR CYCLING

19.30 UHR
IRONTIME* &g

09.00 UHR (H)
YOGA RELAX
10.15 UHR 09.30 UHR
BODYSTYLING RUCKENFIT
10.30 UHR

1115 UHR STRETCH & RELAX
RUCKENFIT 45 MIK)
17.00 - 17.45 UHR
KIDS & TEENS LX) éﬂg&ﬂ;ﬁr o
WOD GR@SS
17.30 UHR @ 1750UHR
INDOOR CYCLING IRON TIME™ ab\r,@

18.00 UHR m
éﬁg&%ﬁﬁ - INDOOR CYCLING

- FASZIENFIT GO;!}Q['J’EIQEW! @
19.00 UHR 19.00 UHR
- BAUCH TOTAL ,
- cREdSS o Dzma
19.30 UHR 19.30-21.00UHR @
POWER SPECIAL YOGA

*
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H)

09.00 UHR
YOGA HATHA

10.15 UHR
FATBURNER 50 +/-

11.15 UHR
- PILATES
-IRONTIME* & —4

H)

16.40-17.30 UHR
POWER @

KIDS&TEENS CRENSS
17.30 UHR
-BODYSTYLING
-TAICHI @ (H])

18.30 UHR NEUE ZEIT!
POWER-PILATES @

19.00 UHR

(X]
cRédss

19.30 UHR
- POWER SPECIAL

- INDOOR CYCLING&
AB 05.12.

OFFNUNGSZEITEN:

MO. -FR. 08.00-22.00 UHR
SA.+S0. 10.00- 18.00 UHR
Tel. 05137 /799 30
www.future-fit.info

09.30 UHR ® 1030UHR
INDOOR CYCLING STEP
10.00 UHR ® 11.30-12.30 UHR 10.30 UHR m
ZIRKELTRAINING BODYSTYLING INDOOR CYCLING
11.00 UHR 13.00- 14.00 UHR @ 11.30- 12.30 UHR
MOBILITY KIDS & TEENS WECHSELND*
(45 MIN.) freies Training CB@SS
*SONNTAGSKURS
siehe Aushang

16.30-18.00 UHR m
YOGA

17.00 UHR
IRON TIME* &— %

18.15 UHR
INDOOR CYCLING

H)

19.00-19.30 UHR

BAUCH TOTAL

19.30 UHR

- RUCKENFIT 'm
50

...fur alle News und Infos
hol Dir unsere Gratis-App
auf Dein Smartphone!

(H) ()



IRONTIME * 4%

Ein alle 3 Monate wechselndes Kraftausdauertraining mit
Langhantelstange und Gewichten. Dieses unkomplizierte,
effektive Training kraftigt und definiert die Muskulatur des
gesamten KOrpers. Hot Iron 1 fur Einsteiger; Hot Iron2 +
Iron Cross fiir Fortgeschrittene.

TAE BO

Intensives Cardiotraining ohne Einsatz von Kleingeraten, das
Kampfsportelemente mit Aerobic verbindet. Einfache Kombi-
nationen, explosive Bewegungen und schnelle, motivierende

Musik! Hier werden Kalorien ohne Ende verbrannt! BAUCH TOTAL

i ini afti der Bauchmuskelatur.
FATBURNER 50+/_ Gezieltes Training zur Kraftigung der Bau
Ausdauertraining in der ,Fettbrennerzone* mit leichten BODYSTYUNG

Schrittfolgen; ggf. mit Hilfe einer hohenverstellbaren Stufe
(Step) und/oder kleinen Gewichten.

POWER-SPECIAL
SchweiRktreibendes Fitnessangebot (ohne Einsatz von
Kleingeraten); Training von Kraft und Ausdauer.

INDOOR-CYCLING

Ausdauertraining auf einem speziellen Standrad. Durch
verschiedene, individuelle Fahrtechnik wird das Herz-
Kreislaufsystem trainiert. Das jeweilige Stundenbild ist

Gezieltes Muskelkraftigungstraining fiir den Oberkarper,
Bauch, Beine, Po und Rucken mit Hilfe von Hanteln oder

Widerstandshandern und/oder Steps.

ZIRKELTRAINING

Nach einer individuellen Erwarmung an Cardiogeraten werden
in einem monatlich wechselnden Zirkel individuell und sehr
intensiv unterschiedliche Muskelgruppen an Fitnessgeraten
oder am Funktionsturm (CrossX) gekréaftigt und anschlieBend

gedehnt.

GESUNDHEIT & BEWEGLICHKEIT

PILATES (MATWORK)

Sanftes Matten-Traini

E S -Training zur Verb

stizit ININg zur Verbesseru

Stark%tnung Beweglichkeit; besonderer gghever s
g der Korpermitte (Powerhouse) erpunkt st die

RUCKE
Mobilisatiowtfj__rilo-lr Kr:

aftigung der Rij
Bauch Kraftigung der Riicken-. Schulter-
muskulatur; Entspannungsiibung als S#J;%re'n l:ggléﬁlnu-susnd
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' haltung und Be\?vvevgﬁggl?éi?ggwwg der Atmung, Korper- GB SS
gﬁiigf@fﬁeﬁ’&tﬁg‘;‘””ung- '¢ der Konzentration und der @ZUMB“ Kraft- und Konditions- Fitnessprogramm, dessen Ziel es
Yogakurse vers angegebenen Yogaform bieten . fitness REE—— . : . ist, den kompletten Korper bestmoglich zu trainieren. Beim
F chiedene Schwerpunkte. e l\/lot_lwerendes T e il Jung upd alter zu lateinameri- CrossX werden verschiedene Bereiche trainiert, wie z.B. die
ASZIENFIT lgamschher_ I\f]USlk’ gemkl?ft mit EXOUSCheE RITEEn Man i kardiovaskulare/ Respiratorische-Ausdauer, Kraft, Flexibilitat,
raucht nicht tanzen konnen, it Lust haben, sich zu Mus| Schnelligkeit, Balance, Koordination, Genauigkeit u.v.m. Dazu
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benutzt man neben freien Ubungen z.B. auch Gewichte, Me-
dizinballe, Gymnastikgerate wie z.B. Ringe oder Springseile,
aber auch Alltagsgegenstande!”
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GESUNDHEIT & BEWEGLICHKEIT

PILATES (MATWORK)

Sanftes -Traini

stizitat u'\rfllgté%CVTra:gnmg zur Verbesserung der Muskel

Stérkung d veglichkeit; besonderer Schwi Sleta,
g der Korpermitte (Powerhouse) e

RUCKENFIT

Mobilisation und Kréfti
e Kraitigung der Riicken-. Schulter-
uskulatur; Entspannungsiibung als S#Jﬁ%rehr;ggéﬁms%nd

YOGA (HATHA, REL ;
Meditation in Beweg’ung. Scﬁgfdnlg?(%igzngm% Korper-

haltung und Beweglichkei
A eglich i
wirklichen Entspar?nung.e It sowie der Konzentration und der
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FASZIENFIT

Gezielte Férderun i
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STRETCH & RELAX

Spezielle Trainingseinhei
; gseinh 5
Wohlbefinden und Ent sggnZ#J anrderung von Beweglichkeit,

MOBILITY

Ein intensives Traini

Gt Training dpr Beweglichkeit

werdeglﬂi'grnﬁlxat des Korpers in Sport unéu,gﬂvg beg_serung
.A. auch Faszienrollen (Black Roll) Shdlg?;bs e

e.

TAICHI &
Energie in Bewe
positiven

und optimalen Flus
] S unsert
Konzentration auf die AtmlfrggL hen

gung. FlieRende Bewegungen fiir einen

senergie in Verbindung mit

AUSDAUER

TAE BO

Intensives Cardiotraining ohne Einsatz von Kleingeraten, das
Kampfsportelemente mit Aerobic verbindet. Einfache Kombi-
nationen, explosive Bewegungen und schnelle, motivierende
Musik! Hier werden Kalorien ohne Ende verbrannt!

FATBURNER 50+/-
Ausdauertraining in der ,,Fettbrennerzone“ mit leichten
Schrittfolgen; ggf. mit Hilfe einer hohenverstellbaren Stufe

(Step) und/oder kleinen Gewichten.

POWER-SPECIAL
schweiRtreibendes Fitnessangebot (ohne Einsatz von
Kleingeraten); Training von Kraft und Ausdauer.

INDOOR-CYCLING

Ausdauertraining auf einem speziellen Standrad. Durch
verschiedene, individuelle Fahrtechnik wird das Herz-
Kreislaufsystem trainiert. Das jeweilige Stundenbild ist
dem monatlichen Cyclingplan zu entnehmen.

& 2UmBA

fitness
Motivierendes Training fir jung und alter zu lateinameri-
kanischer Musik, gemixt mit exotischen Rhythmen. Man
braucht nicht tanzen kénnen, nur Lust haben, sich zu Musik

zu bewegen. Hoher Spaffaktor!

POWER KIDS & TEE&E JE———

Trainerge\eitetes Sportange

(10—16Jahre), 2. an Geraten,
K'Orpergewicht

aber auch mit dem eigenen

IRONTIME * 4%

Ein alle 3 Monate wechselndes Kraftausdauertraining mit ‘

Langhantelstange und Gewichten. Dieses unkomplizierte,
d definiert die Muskulatur des

effektive Training kraftigt un
eiger; Hot Iron 2 +

gesamten KOrpers. Hot Iron 1 fiir Einst
iron Cross fir Fortgeschrittene.

BAUCH TOTAL

Gezieltes Training zur Kraftigung der Bauchmuskelatur.

BODYSTYLING
Gezieltes Muskelkraftigungstraining fir den Oberkorper,
Bauch, Beine, Po und Riicken mit Hilfe von Hanteln oder

Widerstandshandern und/oder Steps.

ZIRKELTRAINING

Nach einer individuellen Erwarmung an Cardiogeraten werden
in einem monatlich wechselnden Zirkel individuell und sehr
intensiv unterschiedliche Muskelgruppen an Fitnessgeraten
oder am Funktionsturm (CrossX) gekréftigt und anschlieRend

gedehnt.

cRidss

Kraft- und Konditions- Fitnessprogramm, dessen Ziel es

ist, den kompletten Korper bestmaglich zu trainieren. Beim
CrossX werden verschiedene Bereiche trainiert, wie z.B. die
kardiovaskulare/ Respiratorische—Ausdauer, Kraft, Flexibilitat,
Schnelligkeit, Balance, Koordination, Genauigkeit u.v.m. Dazu
benutzt man neben freien Ubungen z.B. auch Gewichte, Me-

dizinballe, Gymnastikgerate wie z.B. Ringe oder Springseile,
aber auch Alltagsgegenstande!”
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