| Kursplan Winter 2011/12 |

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG

Zeit Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2
09:00 9:00 — 10:00 09:00 — 10:00

9:15 — 10:00 Trainings- und Nordic Walking
09:30 | Bodyforming /ight Erndhrungs-ABC lOutdoortraining

Imit Bosu Mona [Treffpkt: Bistro Kerstin Kerstin|
10:00 10:00 — 10:45 10:00 —11:00

Riicken-Fit , Reha-Sport * 10:15 - 11:15
10:30 mit Pezzi-Ball Mona irbelséulentraining Riicken-Fit 10:30 — 11:30

10:45-11:15  Mona Peter Rumpf, Kraftigung, Pilatio (cardio light +
11:00 |Energy-Stretch Dehnung Kerstin Pilates) + autogenes

Training Kerstin|

17:00 17:00 —18:00 17:00 —18:00

Reha-Sport * 17:15 — 18:00 Reha-Sport *
17:30  |wirbelsaulentraining Riicken-Fit Wirbelsaulentraining 18:00 — 19:00

Guido|WS, BBP Verena PeterfTrainings- und

18:00 18:00 — 19:00 18:00 — 18:45 18:00 — 18:45 18:00 — 19:00 Erndhrungs-ABC

18:15 — 19:00 Nordic Walking Bodyforming Riicken-Fit Reha-Sport * Treffpunkt: Bistro  Eric
18:30 |Ruicken-Fit Outdoortraining i Riickentraining Wirbelsaulentraining 18:30 — 19:00

ws, BBP Sabine Eri] - | 18:45 — 19:00 e Bauch-Fit Kkiaus
19:00 19:00 — 20:00 19:00 — 20:00 Bauch-Fit Mona 19:00 — 20:00

QiGong/Tai Chi Pilates Pilates
19:30 Kraftigung, Dehnung Kraftigung, Dehnung

Herberd] Entspannung Entspannung Monika

20:00 20:00 — 21:00 20:00 — 21:00

Thai Bo Bodyworkout
20:30  |Kickbox-Aerobic intensiv

Herberf] Monikal Monika|

21:00
22:00

* nur mit drztlicher Reha-Sport-Verordnung (erhltlich an der Rezeption)
Weitere Angebote:
Erndhrungsberatung, Metabolic Balance, Magnetfeld-Resonanz-Stimulation, SRT-Zeptoring, Slendertone, Trainingsplanung und -steuerung (u.a. Radfahren, Laufen und
Triathlon), Sportlersprechstunde bei MUDr. Budik, Saunalandschaft, Solarium, Kneippbecken, Wellness-Liege (Vita Life V-System), verschiedenste Massageanwendungen
auBerdem: Inlineskaten, Mountainbiken, gefiihrte Mountainbike-Touren, Mountenbike-Techniktraining, Laufseminare uvm., Skilanglauf - Kurse, gelenkschonendes
Skifahren, Personal Training. Enge Zusammenarbeit mit unserem Therapiebereich (Physiotherapie, Ergotherapie, Logopadie) und Heilpraktiker (Martin Ostermeier).

Offnungszeiten: Montag-Freitag: 8:00 — 22:00 Uhr, Samstag 12:00 — 18:00 Uhr, Sonntag 9:00 — 15:00 Uhr Fitness - Physiotherapie- Ergotherapie - Logopadie
Tel.: 08631 - 990140-0 Homepage: www.ftz-muehldorf.eu
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