
                
 

INFO-HOTLINE: 
0209 - 319 52 - 0

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
9:00-9:45

Rehasport**
3

9:00-9:45
Rehasport**

2

9:00-9:55
Tabata

1

9:15-10:10
WSG & Mental

1

9:00-9:45
Rehasport**

1

10:00-10:55
Bodyforming

1

10:00-10:45
Rehasport**

3

9:15-10:10
WSG & Mental

1

9:15-10:00
Hockergymnastik

2

9:15-10:00
Rehasport**

2

10:00-10:55
Mixed Workout

1

11:00-11:55
Spezial - s. Aushang

1

9:15-10:10
WSG & Mental

1

10:15-11:10
Bodyforming

1

10:00-10:55
WSG

1

10:15-11:10
ZUMBA

1

10:00-10:45
ZUMBA Gold

3

14:30-15:25
Bodyforming

1

11:00-12:30
Schwinn Cycling

2

10:15-11:10
Yoga/Pilates

1

10:15-11:45
Yoga

3

10:00-10:45
Rehasport**

2

10:30-11:25
Schwinn Cycling

2

10:30-11:25
Schwinn Cycling

2

10:00-10:55
Power Dumbell

3

16:00-16:45
Rehasport**

3

16:00-16:45
Rehasport**

3

16:00-16:45
Rehasport**

3

16:00-16:45
Rehasport**

3

16:00-16:45
Rehasport**

1

16:00-16:55
Bodyforming

1

17:00-17:55
Bodyforming

1

16:00-16:55
Bodyforming

1

17:00-17:45
Rehasport**

3

17:00-17:55
Step I

1

17:00-17:55
Intervall Workout

1

17:00-17:55
Pilates

3

17:00-17:55
WSG

1

17:00-17:55
Step II

1

18:00-18:55
Bodyforming

1

18:00-18:55
Bodyforming

1

18:00-18:55
ZUMBA

1

18:00-18:55
Intervall Workout

1

18:00-18:55
Bodyforming

1

 

18:00-18:55
Step I-II

2

18:00-18:55
Schwinn Cycling

2

18:00-18:55
Schwinn Cycling

2

18:00-18:55
Bauch- & Rücken

2

19:00-19:55
Sweat & Burn

1

18:00-18:55
Functional Fit

3

18:00-18:55
Functional Fit

3

18:00-18:55
Hot Iron

3

19:30-20:25
Schwinn Cycling

2

19:00-19:55
Step II-III

1

19:00-19:55
Piloxing

1

19:00-19:55
DeepWORK

1

20:00-20:55
Bodyforming

1

19:00-19:55
Faszien-Training

3

19:00-19:55
Pilates

3

20:00-20:55
Hot Iron

3

20:00-20:55
ZUMBA

1

Montags, 11:00 - 11:45 Uhr
Pampers Kurs

Kurzfristige Änderungen wegen
Krankheit/Urlaub behalten wir uns vor.

**Rehakurs

Alle Fitnesskurse fi nden ab 5
Teilnehmern statt.

Kursraum 1
Kursraum 2
Kursraum 3

HERBST 2015
GÜLTIG AB 19.10.2015
SOMMER 2015
GÜLTIG AB 15.06.2015

Wellness im SGZ Buer
Öffnungszeiten: Montag-Freitag 10 - 18 Uhr 

Außerhalb der Geschäftszeiten Termine nach Vereinbarung

Tel.: 0209-31952-40
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Rehasport + Gesundheitssport
Trainieren mit ärztlicher Verordnung

INFORMATIONEN UNTER: 

0209-319 52-0
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COMING SOON
IN KÜRZE ENTSTEHT BEI UNS EIN NEUER 
TRAININGS- UND GESUNDHEITSBEREICH!

COMING SOON
TRAININGS- UND GESUNDHEITSBEREICH!
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INFO-HOTLINE: 0209 - 319 52 - 0
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 Welcher Kurs passt zu mir?
Das kleine 1 x 1 der Kurse im SGZ Buer
 Ausdauer/Kondition
Schwinn Cycling Effektives Herz-Kreislauftraining auf einem speziellen Fahrrad, das individuelle Tretgeschwindigkeiten
 und variable Fahrprofi le zulässt.
ZUMBA Ist ein lateinamerikanisches Tanz-Fitness-Workout. Dynamisch, begeisternd, effektiv.
 Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Zumba Gold Zumba Gold ist ein speziell auf ältere Teilnehmer zugeschnittenes Zumba Fitness-Angebot. Alle Elemente   
 aus den klassischen Zumba Kursen sind enthalten, aber die Unterrichtsstunden werden speziell auf die   
 Bedürfnisse der älteren Generation ausgerichtet. Dies beinhaltet unter anderem ein angepasstes Tempo und  
 andere Arten von Bewegungen, die leichter erlernbar sind.
Intervall Workout Hier treffen Ausdauer und Kraft aufeinander. Intervalltraining bedeutet, dass sich Ausdauereinheiten
 (mit oder ohne Step) und Kraftübungen (mit Kleingeräten) im 3-4 Minuten Rhythmus abwechseln.
Sweat & Burn Ein schweißtreibender Kurs auf dem Step (Grundschritte) unter zu Hilfenahme von kleinen Hanteln
 um die Intensität noch zu steigern.
Piloxing Ein schweißtreibendes Intervalltraining, welches Elemente aus dem Boxen mit den aus Pilates verbindet.

Kräftigung und Straffung
Bodyforming/ Gezieltes Ganzkörperworkout mit und ohne Kleingeräte
Mixed Workout
Power Dumbell Motivierendes, effektives Kraftausdauertraining mit der Langhantel. Neben leichtem Muskelaufbau ist die  
 Gewebsstraffung garantiert.
DeepWORK Kraft, Schnelligkeit, Ausdauer, Entspannung - mehr geht nicht! Der Name des Wunder-Workouts:   
 DeepWORK, ein Power-Programm für mehr Fitness und eine straffe Figur.
Tabata Ein hochintensives Intervalltraining, das das Herz-Kreislauf-System beansprucht. In jeweils vier Minuten   
 werden Übungen trainiert, die auf möglichst viele und große Muskelgruppen an Bauch, Beinen, Po und
 Rücken abzielen. Dabei verbrennt ihr nicht nur effektiv Fett, sondern verbessert auch die maximale
 Sauerstoffaufnahme in der Muskulatur - vorausgesetzt, ihr geht bei jedem Intervall an eure Grenzen.
Functional Fit Hier wird der ganze Körper trainiert! Funktionelle Bewegungsformen integrieren immer mehrere Muskeln und 
 Muskelgruppen gleichzeitig… Mit dem eigenen Körpergewicht, unter zu Hilfenahme von TRX-Bändern,
 Kettlebells, Medizibällen, Seilen etc. absolvieren wir gemeinsam ein schweißtreibendes Zirkeltraining!

Wellnesskurse
WSG (und Mental) Wirbelsäulengymnastik – Kräftigung und Dehnung der wirbelsäulenumgebenen Muskulatur (Rücken, Bauch,
 Beine und Gesäß) zur Vorbeugung und Behebung von Rückenbeschwerden (mit anschließender Entspannung).
Pilates Ganzheitliches, ruhiges Training mir Schwerpunkt Rumpfmuskulatur
Yoga Ganzkörpertrainingskonzept, welches den Körper und den Geist als Einheit anspricht. 
 Es vereint Körperkräftigung, Flexibilität, Stabilisation und Atmung.

Choreographie 
Step I Hier werden die Grundschritte erlernt und am Ende der Stunde zu einer kleinen Choreographie zusammengestellt.
Step I-II Leichte bis mittelschwere Kombinationen auf dem Step. Für alle, die sich noch nicht in den Step II-Kurs trauen.
Step II Ein Feuerwerk von Variations- und Kombinationsmöglichkeiten. Vorkenntnisse nötig!!!
Step II-III Wem Step II noch nicht reicht kommt hier sicher auf seine Kosten! Für Fortgeschrittene!!!JETZT DOWNLOADEN:

KURSPLAN 

Jetzt unverbindlich anfragen
0152 28364743 | tomfeenstra@live.de

19:00 - 19:55

Pilates
1

· AKTUELLER  
	 KURSPLAN

· NEUIGKEITEN

· ALLE KURS- 
	 ERKLÄRUNGEN 

. U.V.M.

MIT UNSERER KOSTEN- 
LOSEN APP SEID IHR  
IMMER AUF DEM  
LAUFENDEN!

GÜLTIG AB 16.10.2023 · INFO-HOTLINE: 0209 - 319 52-0

Kurzfristige Änderungen  
wegen Krankheit/Urlaub  
behalten wir uns vor.

**Rehakurs - Teilnahme  
nur mit gültiger Reha- 
verordnung

Alle Fitnesskurse finden 
ab 5 Teilnehmern statt.

9:00 - 9:55

WSG
1

9:00 - 9:55

WSG
1

9:00 - 9:55

Bodyforming
9:00 - 9:55

WSG
1

9:00 - 9:45

Rehasport
3

9:00 - 9:45

Rehasport**
3

9:00 - 9:45

Rehasport**
3

10:00 - 10:45

Rehasport**
1

9:00 - 9:45

Rehasport**
3

9:00 - 9:55 

Zumba
1

10:00 - 10:55

Bodyforming
1

10:00 - 10:55

Wellness Workout
1

10:00 - 10:55

Anusara-Yoga
3

10:00 - 10:55

Bodyforming
1

11:00 - 11:55

Step 1
1

10:00 - 10:45

Rehasport**
3

16:00 - 16:45

Rehasport**
1

17:00 - 17:55

WSG
1

17:00 - 17:45

Rehasport**
3

17:00 - 17:55

Bodyforming
1

18:00 - 18:55

Cycling
2

18:00 - 18:55

Bodyforming
1

17:00 - 17:55

Dance
1

17:00 - 17:55

Bodyforming
1

18:00 - 18:55

Zumba
1

18:30 - 19:25

Step II
1

19:00 - 20:15

Anusara-Yoga
3

18:00 - 18:45

Rehasport**
3
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MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
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10:00 - 10:45

Hockergymnastik**
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10:00 - 10:45

Hockergymnastik**
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10:00 - 10:55

Bodyforming
1

18:00 - 18:55

Bodyforming
1

11:00 - 11:55

Cycling
2

17:00 - 17:45

Rehasport**
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17:00 - 17:55

Bodyforming
1

18:00 - 18:55

Cycling
2

10:00 - 10:55

WSG
1

16:00 - 16:55

Bodyforming
1

18:30 - 19:30

Tai Chi Qigong
3

18:15 - 19:10

Cycling
2

10:00 - 11:25

Fatburner & Stretch
1

11:30 - 12:25

Hot Iron
1

19:00 - 19:55

Zumba
1

16:00 - 16:55

Tabata
1

19:00 - 19:55

Zumba
1

18:00 - 18:55

Pilates
1

12:30 - 13:25

DeepWork
1

KURSPLAN UPDATE! 

GÜLTIG AB 16.10.2023


