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Fitness & Sports



Das Studio im Herzen G6ppingens!



Kursplan

Montag

9:15
Step

10:00
Bauch Beine Po

18:00
Reebok F.L.R.E.

Dienstag

18:00
Spinning*

Mittwoch

9:45
Bauch Beine Po

10:45
Riicken Fit

Donnerstag
9:15

Pilates

10:15
Body-Workout

Freitag
9:00
Cardio Mix

9:30
Iron System

Samstag

9:00
Nordic Walking
& Jogging

10:15
Step

11:15
Bauch Beine Po

Sonntag

10:15
Spinning*

11:15
Step

18:00
Wirbelséulen
Fit

18:00
Zumba

17:30
Nike Dynamic
Training

19:00
Fitnesss Yoga

20:00
Zumba

19:00
Iron System

20:00
X-Do

19:00
Iron System

20:00
Spinning *

19:00
X-Do

20:00
Fitness Yoga

18:30
Zumba

19:30
VideoClip
Dancing

12:00
Bodystyle




Bauch Beine Po / Bodystyle Hier dreht sich alles um die
Rundungen.Optimal zur Gewebestraffung (Tubes, Hanteln, Flexi-Bar).

Body Workout Das Workout fiir den gesamten Kérper.
Bauch, Beine und Geséss werden effektiv trainiert, gestrafft u. geformt.

Cardio Mix verschiedene Ausdauer-Trainingsméglichkeiten.X-Do,
Step oder andere Trainingseinheiten sorgen im Mix fir Abwechslung.

Fitness Yoga Kerperbeherrschung, Atemtechnik und Ent-
spannung. Starkt und streckt, weckt positive Energien, schafft Aus-
gleich fur Kérper und Geist.

Iron System Effektives und athletisches Ganzkérpertraining mit
der Langhantel zum Rhythmus der Musik. Mehr Kérperfettreduktion -
mehr Muskelstraffung - mehr Gesundheit - mehr Spass.

Nike Dynamik Training ideal fur Sportbegeisterte, die die
Energie eines Intervalltrainings sowie den Teamgeist und die Intensitat
eines Powerworkouts lieben. Es vereint Cardio, Core, Strength, Balance
und Flexibility zu einem Groupfitness-Workout.

Nordic Walking in der Gruppe. Treffpunkt bei jedem Wetter am
Parkplatz Oberholz. Stockverleih méglich.

Pilates Muskeln, Gelenke und Bindegewebe werden mit einbezogen.

Die Haltung wird verbessert und ein kraftiges Kérperzentrum aufgebaut.
Fordert Sensormotorik und innere Kraft. Beugt Riickenschmerzen vor.

Reebok F.I.R.E. Workout-Krafttraining zur Verbesserung des
allgemeinen kérperlichen Zustands und der Fitness: Aufbau der
Muskulatur, des Kreislauf- und Atemapparates sowie der kérper-
lichen Ausdauer.

Riicken Fit Hier drent sich alles um den Rucken.
Die Beweglichkeit und Stabilisierung der Wirbelsaule und eine
korrekte Haltung stehen im Mittelpunkt.

Spinning Kalorien-Burner fiir jeden der geme Rad fahrt.

Auf unseren Indoor-Cycles kommt man bei rhythmischer Musik so
richtig ins schwitzen. Im Spinning-Kurs werden Bergfahrten und
Rennstrecken simuliert.

Step Herz-Kreislauftraining, bei dem einzelne Schritte zu
rhythmischer Musik miteinander kombiniert werden. Trainiert Ausdauer
und Koordination. Die Gesassmuskulatur bekommt durch den Step
eine zusatzliche Straffung.

VideoClip Dancing Viel Choreographie zu rhythmischer Hip
Hop- und Popmusic. Fir alle, die sich bei Dance-Music so richtig
austoben mochten.

Wirbelsaulen Fit Ausgewogenes Korpertraining: verbessert
Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Schadigende
Bewegungs- und Haltungsmuster erkennen und gezielt entgegen-
wirken. |dealer Ausgleich zu den oft im sitzen ausgefiihrten Tatig-
keiten im Berufsallitag.

X-Do Schweisstreibendes Powertraining mit vielen Box- und
Kickelementen.

Zumba Die Fitness-Sensation auf dem Prinzip ,fun and easy to do*.
Man muss nicht tanzen koénnen, das wichtigste ist, sich zur Musik zu
bewegen und Spass daran zu haben. Heiss, sexy, spannend fur jeden.




Unsere Offnungszeiten

Montag - Donnerstag  8.00 - 22.00 Uhr
Mittwoch & Freitag 8.00 - 23.00 Uhr
Sa, So / Feiertage 10.00 - 18.00 Uhr

Kinderbetreuung

Montag - Freitag 9.00 - 11.30 Uhr
Dienstag 17.00 - 19.00 Uhr
Sonntag 10.00 - 12.30 Uhr

Fitness & Sports

Bodyconcept OHG, Wilhelmstrae 23
73033 Goppingen
Telefon: 07161 97 95 93

www.bodyconcept-gp.de
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