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SC MELLE O3

08.30 - 09.30 kY 2

Fitness-Workout
50 plus

09.00 - 10.00 3
Senioren Gymnastik

09.30 - 11.00 —yY2
Workout Mixed

10.15 - 11.15 MZR
Parkinson @

15.00 - 16.00
Kindertanz 3-1sanre

Anfanger 3

16.00 - 17.00 Fortgeschrittene 3
Kindertanz 3-4Jahre

17.00 - 18.00 3
Kindertanz 45 Janhre

17.00 - 18.00 2
Jazz Dance 68 Jahre

18.00 - 19.00 = 1
Pilates cinsteiger

19.00 - 20.00 Y2
Power
Indoor-Cycling

Level 3 / Fortgeschrittene

Kursplan

08.00 - 09.30
Sport bei Lungen-
erkrankungen

08.45 - 09.45 A )
Indoor-Cycling

Level 2

_

09.00 -10.00 —=HeY 2
Bauch-Beine-Po

09.00 - 10.00 1
Frauen Gymnastik

- Kraftigung
@ - Ausdauer

® - Rehabilitations-Kurs
@ - Praventions-Kurs

1 - Kursraum1 (1.0G, links)
2 - Kursraum 2 (1.0G, Mitte)
3 - Kursraum 3 (1.0G, rechts)

Bei einigen Kursen werden unter-
schiedliche Zusatzkosten erhoben.
Fragen Sie bitte direkt im Sport-
zentrum oder in der Geschaftsstelle.

aktuelle Infos
im Internet

10.00 - 10.30 =l 2
Flexi-Bar

09.30 - 10.30 3
Senioren Gymnastik
fur die Wirbelsaule

16.30 - 17.30
Krebsnachsorge
far Frauen

17.30 - 19.00 i=h 2
Flexi Bar

18.00 - 19.00 ¥ 3
Step

19.00 - 20.00 =3
Lift

19.00 - 20.00 = 3
Bauch-Beine-Po

20.00 - 21.30 3

Modern & Jazz Dance
ab 18 Jahre

Stand: Oktober 2011 « Anderungen ohne Gewihr

20.15-21.15
Indoor-Cycling

16.30 - 17.30 Wettkampftanzen 2
Jazz Dance 10-15Jahre

17.30 - 18.30 3
Jazz Dance 10-15Jahre

18.00 - 19.00 =2
Bauch-Beine-Po

18.30 - 20.00 ¥ 3
Show-Team-Fitness

19.00 - 20.00 »2
Power
Indoor-Cycling

Level 3/ Fortgeschrittene

20.00 - 21.00 ¥ 3
Step

* nur bei ausreichender Teilnehmerzahl, Infos und Anmeldung in der Geschiftsstelle

08.45 - 09.30 3
Gymnastik fiir die
Wirbelsaule

KTV

PARTNER DES NTB

09.30 - 10.30 3
Reha
fir Diabetiker @

09.00 - 10.00 = 2
Lift

09.45 - 10.45 3
Gymnastik fiir die
Wirbelsaule

10.00 - 11.00 H Y 2
Body-Styling

10.45 - 11.45
Gymnastik
fur Mollige

11.30 - 13.00 MZR
Sport bei Lungen
erkrankungen @

www.mellaktiv.de

17.15 - 18.00 1
Reha
fiir Diabetiker Q

18.00 - 19.00 =h 3
Lift

19.00 - 20.00 o I ]
Bauch-Beine-Po /
Fitness-Workout

auch fiir Einsteiger

20.00 - 21.00 »2
Indoor-Cycling

Level 1/ Einsteiger

20.00 - 21.00 =k 1
Wirbelsaulen-
Fitness

10.00 - 11.00 —=Y ,
Body-Moves

15.00 - 16.00 3
Jazz Dance 10-15 Jahre

16.00 - 17.00 Anfénger 3

Jazz Dance 7-10Jahre

Fortgeschrittene 2

17.00 - 18.30
Jazz Dance ab 15 Jahre

17.30 - 18.30 ¥ 3
Step

18.00 - 19.00 = 1
Pilates Einsteiger &

Fortgeschrittene

18.30 - 19.30 = 3
Body-Styling

18.30 - 20.00 Wettkampftanzen 2
Jazz Dance 10-15 Jahre

19.00 - 20.00 1
Ski Gymnastik

bis Ende Marz 2012

19.00 - 22.00
Tanzkreis

Body-Moves Eine Mischung aus Balance, Yoga, Pilates, BBP, WSG
und Propriozeption, die fiir jeden geeignet ist.

Body-Styling Ein intensives Workout, das den ganzen Kérper zu
moderner Musik formt.

Bauch-Beine-Po ein Workout fiir Bauch, Beine und Po. Noch Fragen?
Ran an den Speck!!!

Fitness-Workout Eine Kombination aus Kraftigungs- und
Dehnungsiibungen sowie Aerobicelementen; ideal fur Neu-
und Wiedereinsteiger.

Flexi-Bar Kraftigung der Tiefenmuskulatur mit Hilfe eines vibrierenden
Trainingsgerates - dem Flexi-Bar. Verbesserung zahlreicher
Komponenten wie Gleichgewicht, Koordination sowie Stabilitat.

Lift In diesem Kurs trainierst Du mit einer Langhantel zu Musik
und bestimmst das Gewicht selbst. Wecke den Athleten
in Dir! Nicht nur fur Frauen.

Pilates Durch eine perfekte Symbiose von praziser und bewusster
Kontrolle fliessender Bewegungsablaufe erlangst Du Kraft,
Beweglichkeit & Balance. Kérper, Geist und Seele bilden eine
harmonische Einheit!

Workout-Mixed Hier erlebst Du ein abwechslungsreiches Programm
aus Aerobic-Step-Pilates-BOP-Power-Pumpit.

Wirbelsaulen-Fitness Das perfekte Training fir die gesamte Mittel-

korper-Muskulatur. Anspruchsvolle Bewegungs-Ablaufe
stabilisieren den Riicken und kraftigen den Bauch.

Ausdauer [ 4

Aerobic Hast Du Lust, Dich mit Musik in Form zu bringen? Hier ist
jeder willkommen, der Spal} hat, sich zu Musik zu bewegen.
Ein abwechslungsreiches Programm zur Verbesserung der
Ausdauer und Koordination insbesondere zur Kraftigung der
Bein- und GesaRmuskulatur.

Indoor Cycling Radfahren mit Musik auf speziellen Indoor-Bikes.
Unterschiedliche Fahrtechniken und Widerstande beim Treten
simulieren das Fahren im Gelande und sind ein hervorragen-
des Herz-Kreislauf-Training.

Einsteiger: Eine Grundlagen-Stunde in der individuellen
Fettverbrennungszone ermdglicht jedem gezielt Kalorien zu
verbrennen.

Fortgeschrittene: Eine Stunde voll Power im Pulsbereich bis
90% der personlichen Leistungsfahigkeit

Show-Team-Fitness Aerobic/Step/Dance fir jeden mit
Grundkenntnissen. Auftritte sind kein MUSS, aber ein KANN.

Step Ein abwechslungsreiches Aerobic-Programm unter Verwen-
dung des Steps, u.a. zur Kraftigung der Bein- und Gesal-
muskulatur.

Gymnastik & Pravention

Gymnastik ... Ganzheitliches Bewegungsprogramm aus Kraftigungs-
und Dehnungsiibungen.

Fotos, Videos und Erklarungen zu den Kursen finden Sie auch auf

www.mellaktiv.de

Gymnastik & Pravention

Fir unser zeitlich begrenztes Kursangebot (z.B. “Riicken-fit”, 8 Termine
oder “Lateinamerikanische_s Fitness-Workout”, 8 Termine) beachten Sie
bitte die Extra-Programm-Ubersicht.



