KURSPLAN
ab Oktober 2023

19.15 - 20.00
Schwimmtraining
Marcus

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
N “
8.00 - 845 8.00 - 9.00 ([ s00-830 ) 800 - 8.30 ( 8.00 ) 9.15 - 1030
Basic Spinning medical Yoga Wake Up Yoga Spiraltraining* Trainieren statt Yoga fiir Sportler
Marcus Ann-Katrin Nadja/ online Okt. - Dez. operieren Kathy )
J Ann-Katrin /
\ J
N "
9.00 - 1000 9.00 - 945 ([ 800-845 ) \ 8.00 - 845 9.30 - 10.30
Rucken Fit ® Pilates Therapeutisches 8.15 - 9.00 Qi Gong **# Happy Yoga
Justyna ) Ann-Katrin E‘s&mgg/sggigsg Aqua Fitness Ann-Katrin Nadja/online |
- ~ Sebastian ) N o -
11.00 1000 p N~ ( s00-1015 ) T
Trainieren statt Betreutes T 900 - 9.45 Yoga Flow® Betreutes
operieren ) Geratetraining A:tem-—Kur:s 5 Aqua Fitness Ann-Katrin Geratetraining J
Sebastian S 7
11.00 - 11.30 Y N
Flexx Zirkel p N 11.00 Sonntag
Sebastian 1000 Trainieren statt
Betreutes operieren
Geratetraining 1000
/ Betreutes
Geratetraining
17.00 -17.45 18.30 - 19.45 ( 1700 ) 15.00
Therapeutisches Simply Yoga Betreutes Trainieren statt P .
Training Hafte Knie ® Nadja/ online Geratetraining ) L operieren [ nur live im medius
Sebastian D nur online
( 17.30 ) 19800{ 1820 RJC?(EnDE;r: %gg)nd X;'|Dsk}1 o0 0 fve & onine
: umpf intensiv etik Training
Betreutes glaus Manuela Kathy [ extra buchen
Geratetraining ) ~ <
18.45-20.00 1 'Fuclbbardfjbgr I’?i?
40 -2l 17.30 - 18.15 18.00 - 19.15 aekwondo Schule
18.30 - 18.30 ’ :
1 8:’| 5- "I 8_45 h Power Work Out Intervall & Stretch Pilates Body Work & Stretch Fichtner
SpAr‘altrKalnlr_wg* Claus L Manuela Kathy \ Natalie J 2 auch fur Reha
L nnKatrin - J Mitglieder
18.30 - 19.30 3 Gegen Vorlage der
19.45 - 2045 g 9
Spinning Sanftes Yoga 18.30 - 19.30 Gastekarte kostenfrei
19.00 - 20.15 Sabine Ann-Katrin Deep Stretch
Yoga Soul Flo*w & Nadja,/online * nur mit Basis Kurs
Feet Up™ mdglich - bitte eigenes
Ann-Katrin 18.30 - 18.30 Band mitbringen
Functional-Training 9
Marcus ** 1 x letzter Termin im

Monat

MEDIZINISCH THERAPEUTISCHES TRAINING
auf der Trainingsflache und als Gruppenkurs.

An den Einheiten am Gerat ,Trainieren statt operieren” kann einmal pro Woche
teilgenommen werden. Alle Kurse mit Anmeldung uber die MY SPORTS APP!

Dienstag

15.00 - 1545
Reha-Sport
Andrea

16.00 - 16.45
Reha-Sport
Andrea

17.00 - 17.45
Reha-Sport
Andrea

Donnerstag

12.00-12.45
Reha-Sport
Andrea

13.00 - 1345
Reha-Sport
Andrea

14.00 - 14.45
Reha-Sport

Andrea

REHASPORT KURSE

medius

medizinische fitness

Offizielles Trainingszentrum des Dettschen Skiverbandes MRS & ©



