


Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag | Sonntag
Raum | {Raum Il | R&Y™ | Raum 1 {Raum it | RU™ f Raum | [Raum iff REY™ | Raum 1 |Raum it | R3UM | Raum 1 |Raum 1| R&UM | Raym | | RAUM f Raym | [Raum I
9.15-10.15 9.15-10.15|9.30-11.00 9.15-10.15 9.15-10.15 9.15-10.00
Elementals BBP BodyPump Body Bauch,

Rebecca Joke Larissa Balance Beine, Po
Joke Joke
Yoga
(TA)
o 10.15-11.15 10.30-11.15|10.00-10.30 11.15-12.15| P45
abi " N Klinik
Wirbels. Indoor Bauch 60-Min- Body-
Gymnastik Cycling | Attacke + Cycling Pump ™
(TA) Joke Stretch Jan Hennin
Gabi Joke 9
11.45-13.00
Body-
Pump ™
Henning
17.1517.45 17.00-18.15
Bauch- Body-
attacke Pump ™
Joke Joke
NEU
17.45-18.30 17.30-18.30(18.00-18.30 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.30 18.15-19.00
Step Il LMI-Step Body LMI-Step Riicken [ Ausdauer Indoor
Joke Inga Combat ™ Irene Training Cycling Cycling
Klinik Joke Jan Ulrike
18:30-19.15| 18.00-19.30| 18.30-19.15| 18.30-19.30 | 18.30-19.15 18.00-19.15|18.15-19.15 19.00-20.15 | 19.00-2000 Kurse mit Anmeldung am selben Tag!
Bauch, Indoor Body BBP Body- Pilates Body Body i A q i = .
Beine, Po Cycling | combat™ | Joke pump™ | Tina pump | Balance Bitte rechtzeitig anwesend sein, freie Platze werden ver
Simone Irene Larissa/ Joke Stefan Inga geben!
Yoga Simone o 5 o q . q A
(TA) Vor Kursbeginn bitte in die ausliegenden Teilnehmerli-
) . o o, ]
19152000 |18.15-19.00| 19.15-20.15 19152015 sten eintragen. Fur BodyPump™ rechtzeitig aufbauen!
Gabi Wirbels. | Indoor  |BodyAttack Indoor T.A.: Kurse der Turnabteilung, auch fiir FOFI Mitglieder,
Gymnastik | Cycling Irene Cycling . . .
Elke |SandraM. Stefan nden nicht in den Ferien statt.
19.30-20.45 20.45-21.30
Body- Indoor
Pump ™ Cycling
Irene Stefan

Eckener Stral3e 24
24939 Flensburg

Tel. 0461 - 1604 20
Fax 04 61 - 16042 42
www.foerde- tness.de

Elementals... Ein ottes Ausdauer- und Kréa igungspro-
gramm mit und ohne Hilfsmittel. Entspannung und Deh-
nung zum Schluss.

Step... Das zum Klassiker gewordene, athletische, Riicken-
und gelenkschonende Koordinations- bzw. Konditionstrai-
ning mit sehr gutem E ekt fiir Beine und Po. Step-1 auch
fur Einsteiger, Step-2 fur Teilnehmer mit Erfahrung, Step-3
fur Erfahrene und Fortgeschrittene.

BBP... Ideale Stunde fur alle, die ihren Korper stra en
wollen. Gezielte Ubungen fiir Bauch, Beine und Po (BBP),
Brust und Ricken machen diesen Kurs zum Fitnesstrai-
ning fur den ganzen Kdorper.

Rickentraining... Eine abwechslungsreiche Stunde zur
Starkung der Ruckenmuskulatur, zur Verbesserung der
Haltung und mit einem ausfuhrlichem Dehnprogramm
zum Schluss.

Wirbelsadulengymnastik... Eine Stunde fir diejenigen,
die Riickenprobleme beheben oder keine bekommen wol-
len. Eine abwechslungsreiche, anspruchsvolle Stunde un-
ter der Leitung einer ausgebildeten Krankengymnastin.

Pilates... Pilates Training ist eine Kombination von Dehn- und
Kré igungslibungen, die ein kra iges Korperzentrum aufbau-
en, Muskeln starken und formen, sowie die Haltung verbessern.
Die Bewegungen werden in Verbindung mit der Atmung ausge-
(ibt, um so Korper und Geist in Einklang zu bringen.

LMI-Step... Das ultimative Po-Workout! Athletik, Fitness,
Dynamik und Spaf3 bilden ein anstrengendes Workout. Es
ist sowohl ein Konditionstraining als auch ein Kra igungs-
und Koordinationstraining.
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