Unser Kursplan fiir April! Dein Team vom FitNeuss am Hafen!

Functional Action

Fléche

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
10:00 - 11:00 11:00 - 12:00 10:00 - 11:00 11:00 - 12:00 11:30 - 13:00
Zirkeltraining Riickenfit Zirkeltraining Riickenfit Yoga

Fache Kursraum 1 Flache Kursraum 1 Kursraum 1
11:00 - 12:00 12:00 - 12:30 12:00 - 13:00
Rumpf & Riicken Bauch X-Press B.O.P.
Kursraum 1 Kursraum 1 Kursraum 1
17:00 - 18:00 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00
Zirkeltraining Salsation Zirkeltraining
Flache Kursraum 1 Flache
18:00 - 19:00 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00 19:00 - 20:00
My Ride TABATA My Ride My Ride
Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 2
18:00 - 19:00 19:00-20:00 19:00 - 20:00 19:00 - 20:00 FitNeuss GmbH
Zumba My Ride Fatburner Spezial | Functional Action Am Zollhafen 9
Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Flache 41460 Neuss
Tel.: 02131 / 7384270
19:00 - 20:00 19:00 - 20:00 19:30 - 21:00 .
o SRS
Kursraum 1 Kursraum 1 Kursraum 1 Sa - So 9.00h - 21.00h
19:00 - 20:00 Feiertage 10.00h - 18.00h

Kursplan gultig ab
02.04.2024
Anderungen vorbehalten

Zirkeltraining: gemeinsames Zirkeltraining auf der Flache zur Starkung des gesamten Kérpers
Riickenfit: Starkung der Rumpf-und Riickenmuskulatur
Bauch X-Press: 30min Powerbauchtraining
B.O.P.: Schwerpunkt auf Bauch, Beine und Po
Yoga: Entspannungsiibungen in Verbindung mit Stretching, Meditation und Atemtechnik
Fatburner Spezial: Kombination aus Ausdauer- und Kraftraining, High Intensity !!!
ZUMBA: "Bewegung und SpalB3 haben"Tanz aus Elementen von Aerobic und Intervalltraining
Functionl Action: Intervalltraining an unserem Cross Cage
Rumpf & Riicken Workout: Starkung der Rumpf-, Ricken- und Bauchmuskulatur

My Ride : gemeinschaftliches Radfahren auf verschiedenen Landschaften mit Instructor

Tabata: Tabata ist eine HIIT-Vatiante beim Sport die mit Belastung und Pause zum schwitzen bringt
Strong:Intervalltraining auf Zumba-Musik abgestimmt

Salsation: Tanz-Fithess Program der auf drei wichtigsten Aspekte basiert: Funktionalitdt, Musikalitat und
lyrischer Ausdruck

I:I,Knderungen zum Vormonat




