SWEAT

DANCE

Jady

KURSPLAN

SWEATNDANCE LADY SULZ )
BERRENRATHER STR. 381, 50937 KOLN

__MONTAG | DIENSTAG | MITTWOCH || DONNERSTAG | FREITAG | SAMSTAG | SONNTAG |

IK0Re[0)l| BOPXpress

CAVIINM| Birgitta ;
IE:R0l0) | Bodyworkout

VAVINE Dani 3

Stretch & Relax
Dani

19:00
60 MIN

Kraftigung/Muskelaufbau:
Korperhaltung férdern und
schulen

S

« Fettabbau und Figurforming
« Verbessert die Muskelkraft

und die Muskelausdauer
« Muskelaufbau

10:00

60 MIN

Bodyworkout
Birgitta

BOPXpress
Jan

10:00

45 MIN

S S

45 MIN

(ERel0)] Jumping Light IEHO[0N | Bodypump 18:00
COIYIINM| Marcia VI | Asena ; 45 MIN
A BY Bodypump 19:15 JEEUE 19:00
JYIINW Annalena CSAVIINE | Christina 60 MIN

Bodybalance
Annalena

20:30

60 MIN

>

30

Jumping Light 20:15
Tine 60 MIN

60 MIN

Herzkreislauf;

Tanz: :

Dieser Kurs enthdlt vor allem Kurse die deinen Herz—KreisIauf’
ténzerische Elemente. anregen

Er fordert: - steigert die Grundlagen-

« die Koordinationsfahigkeit audauer

- regt den Fettabbau an
« starkt das Immunsystem

- die Auffassungsgabe
- soll aber vor allem Spaf3 bereiten

Bodypump (lefe]e) | Jumping Light ilofe]0)] Bodyworkout (loRe{0)| Fitness Boxen
Aline D BN Jan PLYYINM | Birgitta D KLY Jan D
IRR By BauchXpress ARBYLY BopXpress
YEIYIINM | Birgitta 2| ELW jan P
(PRSY Zumba
60 MIN |[ETS} t
Bodyworkout iWAR{0) BauchXpress
Marvin Yl 45 MIN Jan D
Stretch & Relax (k0] Fitness Boxen
Marvin 30| RELLN Jan P Y

LY | Jumping Light
Karolina & Alwina.

Body & Mind:

mdgen

« fihrt zur Erholung und Entspan-

nung

Kurse die sowohl zur Entspannung
als auch zur inneren Mitte beitragen
« holt dich aus deinem Alltags-Stress
« steigert das Konzentrationsver-

Kurse mit dieser Kennzeichnung missen

reserviert werden!

1-2 = Anfanger/Einsteiger

vorher online oder personlich am Empfang 3-4 = Fortgeschrittene

)h/ffﬂ/ﬁﬁl/)"/ /.




