LESMILLS

LMI STEP

LMI STEP® ist ein Step-Wor-
kout mit simplen Bewegungen
wie Gehen oder Treppenstei-
gen. Es formt deinen gesam-
ten Korper, besonders aber
Beine und Po.

LMI STEP® vereint klassische
Step Aerobic mit athletischen
Ubungen wie Burpees,
Liegestiitze oder Ubungen mit
Gewichtsscheiben, um den
Oberkérper zu trainieren. Du
kannst auBerdem

mit deinem Rhythmusgefiihl
glanzen und zwischen
verschiedenen Intensitdtsstu-
fen wahlen, damit du sicher
durchs Training kommst.

PILATES

Es handelt sich hierbei um ein

einzigartiges System von Ubungen,
das gleichzeitig deine Muskulatur

kréftigt und dehnt, die Haltung

verbessert und dein Gleichgewicht
optimiert. Pilates stdrkt deine Tiefen-
muskulatur und stabilisiert den Rumpf.

LesMILLS

BODYPUMP

BODYPUMP® ist fiir jeden
geeignet, der schlank, definiert
und fit werden mochte - und
das in kiirzester Zeit.

BODYPUMP ist ein Ganzkér-
per-Workout, bei dem der
Fokus auf moderater Gewichts-
belastung und hoher Wiederho-
lungszahl liegt. Du verbrennst
dabei bis zu 540 Kalorien/. Bei
den wissenschaftlich erprobten
Bewegungsabldufen und
Techniken stehen dir erfahrene
Instruktoren zur Seite, die dich
ermutigen und motivieren - und
das bei groBartiger Musik. So
erreichst du viel mehr als beim
Training alleine! Jede Class ist
gine neue Herausforderung. Du
verlasst sie motiviert und mit
Lust auf mehr.

tone

Wenn du den optimalen Mix
aus Kraft-, Cardio- und
Core-Training suchst, dann
ist TONE genau das Richtige.
Mit TONE erlebst du ein
komplettes Ganzkorperwor-
kout in nur 45 Minuten. Der
herausfordernde Mix aus
Lunges, Squats und
funktionellen Ubungen sorgt
daflr, dass du viele Kalorien
verbrennst und deine Fitness
auf ein neues Level bringst.
LES MILLS TONE ist durch
die verschiedenen Intensi-
tatslevel und Optionen fir
jeden geeignet und flihrt zu
schnellen Resultaten.

INDOORCYCLE

Ein Herz-Kreislauf-Training auf dem
Cycling-Bike mit motivierender
Musik. Steig auf dein Cycling-Bike,
lege deine Hande auf den Lenker
und setze dich in den Sattel.

Unabhangig von Alter und Kondition
splirst du mit jeder Umdrehung, wie

viel SpaB Cycling macht.

LesMILLS

BODYCOMBAT

Bei einem BODYCOMBAT-
Workout schldgst und kickst
du dich fit und verbrennst
dabei bis zu 740 Kalorien/.
Bei diesem energiegeladenen
Workout, das durch Martial
Arts inspiriert ist, gibt es
keinen Korperkontakt und
keine komplexen Bewegungs-
ablaufe. Ein erfahrener LES
MILLS®-Instruktor gibt dir die
Intensitdt vor und motiviert
dich dazu, das Beste aus jeder
Kampfrunde herauszuholen.
Du baust Stress ab, hast eine
Menge SpaB und flihlst dich
wie ein Champion.

SYNRGY360

Die Vielseitigigkeit von SYNGY liegt in
der Anzahl von Ubungen und Intensi-
taten, die im Trainingsplan integriert

LesMiLs

CORE

Das aus dem Profisport
inspirierte Workout LES
MILLS CORE™ ist das
optimale Training flr deine
starke Korpermitte. Basie-
rend auf wissenschaftlichen
Untersuchungen, aktiviert
dieses Workout die hintere
Muskelkette und steigert
Kraft, Stabilitdt und Ausdau-
er deiner Rumpfmuskulatur.
Nebenbei beugst du
Verletzungen vor und
unterstiitzt jegliche Bewe-
gungen in deinem Alltag.

und ausgeflhrt werden. Gruppen-
stunden werden geplant um Dich
sowohl optimal zu unterstiitzen als
auch fiir das eigene Training zu
inspirieren. Das Training flr Einsteiger
und Fortgeschrittene geeignet.

LesMILLS

BODYBALANCE® ist von
Yoga inspiriert und eine
Wohltat fir KGrper, Geist und
Seele. Diese Class ist fiir
jeden geeignet.

BODYBALANCE ist eine
Abfolge von einfachen
Dehniibungen, Bewegungen
und Posen aus Yoga, Tai Chi
und Pilates zu flieBender
Musik. Dabei ist kontrollierte
Atmung ein wichtiger
Bestandteil. Unsere Instruk-
toren geben immer auch
leichtere Varianten flir
Anfanger vor. Du kraftigst
deinen gesamten Korper und
verlasst die Class entspannt,
ausgeglichen, glticklich.

WIRBELSAULENGYMNASTIK

Systematisches Ganzkorpertraining
zur Kréftigung der Muskulatur, primér
von Bauch- & Riickenmuskulatur




KURSPLAN Ues aufseinen BBlick!

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG

07.30 - 08:15 09.15-10.00 08.45 - 09.30
REHA Wirbelsdulengymnastik REHA

08.30 - 09.15 09.00 - 10.00 09.45 - 10.45
REHA BODYPUMP Entspannt ins Wochenende

09.30 - 10.30 10.10- 11.10 10.00 - 11.00 10.30 - 11.30
Pilates Entspannt am Mittwoch BODYPUMP BODYPUMP

10.35-11.20 10.15-11.15 10.00 - 11.00 11.10 - 11.40 11.40-12.10
LMI STEP BODYBALANCE INDOORCYCLE SAMSTAG SPECIAL LES MILLS CORE

12.20 - 13.20
BODYCOMBAT

16.00 - 16.45 13.30 - 14.15
REHA LES MILLS TONE

17.00 - 17.45 16.15-17.00 17.00 - 17.45 -- L
REHA REHA REHA Offnungszeiten CLUB

Montag - Freitag 08.30 - 21.00 Uhr
17.30 - 18.30 17.15 - 18.00 18.00 - 18.45 Samstag & Sonntag ~~ 09.00 - 16.00 Uhr
BODYPUMP LES MILLS TONE LMI STEP Feiertage 10.00 - 15.00 Unr

18.00 - 18.45 17.55 - 18.40 18.05 - 18.35 17.00 - 17.50 )
Synrgy Wirbelsaulengymnastik LES MILLS CORE BODYBALANCE Offnungszeiten Sauna

18 00 _ 18 45 18 50 _ 19 20 Montag - Freitag 09.00 - 20.30 Uhr
BODYPUMP LES M"_LS CORE Samstag & Sonntag 09.30 - 15.30 Uhr

Feiertage 10.30 - 14.30 Uhr

18.40 - 19.25 18.35 - 19.05 18.30 - 19.30
LES MILLS CORE [ BAUCH HIGH INTENSIV | INDOORCYCLE e A AT

18.45-19.45 18.50 - 19.35 18.40 - 19.25 18.55 - 19.55 19.00 - 20.00 Donnerstag 09.00 - 20.30 Uhr
INDOORCYCLE LES MILLS TONE LMI STEP BODYCOMBAT INDOORCYCLE

19.35 - 20.35 19.45 - 20.30 19.35 - 20.35 19.30 - 20.15 n Feiertagen, gemi na, Kurse nur n n
BODYBALANCE BODYPUMP Pi|ates BODYBALANCE, FLEX An Feiertagen, gemischte Sauna, Kurse nur nach Aushang

SPRINGER FITNESS & GESUNDHEITSCLUB | LANDSTUHLER STRABE 29 | RAMSTEIN-MIESENBACH | TEL. 06371 - 57878 WWW.springer. hfe



