OFFNUNGSZEITEN
Montag-Mitwoch ~ 9-22 Uhr Samstag 9-19 Uhr

[ ]
6'/ AKTIV SPORTZENTRUM PIRNA
““spomzsmnum I( u rS p la n Rottwerndorfer StraBe 56 b Telefon 03501 790017
A PIRNA

01796 Pirna www.aktiv-sportzentrum.de Donnerstag-Freitag 8-22 Uhr Sonntag 9-21Uhr
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG
Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2 Kursraum 1 Kursraum 2

9:00 - 9:55 9:00 - 9:50
Fit im Alter Rehasport
Manner mit Verordnung

N

Frauen

16:30-17:30

10:00 - 10:50
Rehasport

mit Verordnung

16:30 - 17:30

10:00 - 10:50
Rehasport

mit Verordnung

16:30-17:30

10:00 -11:30
Qigong

10:00 - 12:00

Karate

ab 15. Feb - 16:30
Kindersport Pilates Kindersport
3-4Jahre * 4-6 Jahre *

Functional
1 Training

ab 15. Feb - 17:30

Langhantel : Rela
Einsteiger SONNTAG

Kursraum 1 Kursraum 2

18:00 - 18:50 18:00 - 18:55
Rehasport Pilates

mit Verordnung

18:00 - 18:50
Rehasport

mit Verordnung

18:30 - 19:30 18:30 -19:30
Step Body Drill

19:00 - 19:50 19:15-20:10 19:00 - 19:55 19:00 - 20:00 19:00 - 19:25
Rehasport Zumba® Body Workout Indoor Cycling BBP xpress

mit Verordnung Einsteiger * !

19:30 - 20:20
Rehasport

mit Verordnung

19:00 - 20:30 19:30 - 20:30

Body Styling

Qigon
= 16:30 - 17:25

Zumba®

19:30 - 20:15
Dance Aerobic

20:00 - 20:55
Langhantel

Fortgeschritten

20:15-21:10 20:00 - 20:55
Zumba® Body Workout

Fortgeschritten

17:30 - 18:25
Zumba®

| Rucken/Gesundheit | Entspannung/Kraft Rehasport “ Kindersport 1 Vordiesem Kurs Bitte aufwdrmen, da der Kurs sofort mit Kraftigungsiibungen anfdngt.

Also vorher 10 Minuten auf das Rad, den Crosstrainer oder auf das Laufband.

*  Anmeldung erforderlich: Bitte melden Sie sich oder Ihr Kind verbindlich am Tag des Kurses ab 9 Uhr bei uns an.
Liebe Mitglieder und Gaste, wir wiinschen Thnen viel Freude in unseren Kursen.
Bei Fragen zum Kursplan wenden Sie sich bitte an die Kursberatung:
Jan Resimius - Telefon 03501 790017

Kursplan giiltig ab 1. Januar 2012 - Kurzfristige Anderungen sind jederzeit moglich!

Alle Fitnesskurse sind fiir unsere Mitglieder inklusive!



Kursbeschreibung

Bauch/Riickenfit

In diesem Kurs wird speziell die Bauchmuskulatur intensiv und effektiv
trainiert. Zusatzliche Riickeniibungen sorgen fiir eine ausgleichende
Rumpfstabilitat und Kraft fiir die Korpermitte.

(fiir Jedermann)

Bauch-Beine-Po xpress

Kurze und intensive Kraftigung und Straffung der groen Muskelgrup-
pen, dazu verwendet man sein eigenes Korpergewicht oder Zusatzgera-
te. (fiir Jedermann)

Body Styling

In dieser Kraftigungsstunde werden die grofen Muskelgruppen des
Korpers trainiert, dazu verwenden wir unser eigenes Korpergewicht
oder kleine Zusatzgerate. (fiir Jedermann)

Body Workout

Zu mitreilender Musik und der Verwendung von Zusatzgeraten werden
Kraft und Kondition trainiert, abgerundet wird das Ganze mit
Stretching. (Einsteiger und Fortgeschrittene)

Body Drill
Der ausdauer- und kraftorientierte Kurs mit Elementen des Kick- boxens
und jeder Menge Spal. (fiir Jedermann)

Dance Aerobic

Spald pur! Hier werden bekannte Aerobic-Schritte aufgepeppt und in
verschiedenen, individuellen Choreografien umgesetzt.

(fiir Jedermann)

Functional Training

Beim Functional Training werden durch freie mehrgelenkige Bewegun-
gen gezielt Muskelgruppen trainiert, die fiir spezifische Bewegungsab-
ldufe entscheident sind. Der Unterschied zu herkommlichen Trainings-
methoden besteht darin nicht nur das Training der Muskelkraft in den
Vordergrund zu stellen, sondern das Verletzungsrisiko zu verringern
und die Leistungsfahigkeit zu steigern, indem ganze Bewegungsmuster
trainiert werden. (fiir Jedermann)

Fit im Alter
Verschiedene Ubungen zur Erhaltung der Muskelkraft und Dehnbarkeit
auch im Alter. (Best Ager +40))

Indoor Cycling

Training auf Standfahrradern mit Musik. Ziel in dieser Stunde ist der
Aufbau und die Erhaltung der Grundlagenausdauer. Das Streckenprofil
weist Uiberwiegend flaches Terrain auf, und die Belastungsgrenze liegt
bei ca. 75 % der maximalen Herzfrequenz. (fiir Jedermann)

* Anmeldung notwendig

Karate

Grundkurs zur Selbstverteidigung flir Manner und Frauen ab 16 bis 60
Jahre. Verhalten in Gefahrensituationen flr Ihre Sicherheit und Selbst-
vertrauen, Verbesserung der allgemeinen Fitness.

(fiir Einsteiger und Fortgeschrittene)

Kindersport (3-4 Jahre [/ 4-6 Jahre)

Tanz, Bewegung, Geschick, Entspannung und vieles mehr. Was wir
Erwachsene Fitness nennen, ist fiir Kinder die ganz natirliche Lust am
Bewegen. Wir bieten wechselnde Kinder-Special, in denen spielerischer
Spald und Bewegung die Hauptsache sind. Hier konnen die Kids toben
und sich bewegen wir die Groen, wahrend die Eltern einmal Zeit fiir sich
und ihre Gesundheit haben.

* Anmeldung notwendig

Langhantel Workout

Das Langhanteltraining mit energiegeladener Musik bringt den Korper
in Form und verbessert die Kraftausdauer deutlich. Begeisternde
Ubungsabfolgen und passende Musik begleiten durch die Class voller
Dynamik, Power und Fun. Fiir jeden geeignet der sein peronliches
Fitnesstraining optimieren mochte.

Pilates

Die Ubungen von Joseph Pilates kraftigen vor allem die tiefliegenden
Muskelschichten und trainieren eine ausgewogene Beweglichkeit. Aus
unserer Mitte heraus gestarkt ldsst sich der Alltag mit mehr Ruhe und
Leichtigkeit bewdltigen. (fiir Einsteiger und Fortgeschrittene)

Qigong

Kann den Riicken kraftigen, entgiften und verjiingen, hilft beim Abneh-
men, starkt die Koordinationsfahigkeit, baut Stress ab und ist fiir jedes
Alter geeignet. (fiir Einsteiger und Fortgeschrittene)

Riickenfit

Dieses ausgewogene Training der Rumpfmuskulatur ist der ideale
Ausgleich zum sitzenden Berufsalltag und bei einseitigen Belastungen.
Spezielle Ubungen zur Mobilisation, Kraftigung, Koordination und
Korperwahrnehmung verbesseren die Haltung und Beweglichkeit.

(fiir Jedermann)

Step

Ein perfektes Ausdauertraining auf dem Stepbrett! Aus einer Kombinati-
on unterschiedlicher Grundschritte und deren Variationen setzt sich eine
mitreiende Choreographie zusammen. Po- u. Beinmuskulatur werden
durch den Einsatz des Steps zusatzlich gekraftigt. Dieser Kurs macht
einfach Spald und verbessert Kondition, Koordination und die Beweg-
lichkeit. (fiir Jedermann)

Stretch & Relax
Dehnungs- und Beweglichkeitstraining der zur Verkiirzung neigenden
Muskeln. (fiir Jedermann)

Wirbelsdulengymnastik

Kraftigung der Stiitzmuskulatur und Dehnung der zur Verkiirzung
neigenden Muskeln sowie Ubungen zur Verbesserung der Korperwahr-
nehmunag. (fiir Jedermann)

Zumba Fitness®

Dieses Workout verbindet Elemente aus verschiedenen Tanzstilen zu
heiBer lateinamerikanischer Musik . Die rhythmischen Bewegungen zu
Salsa, Merengue, Calypso oder Flamenco machen SpaR und bringen die
Stimmung in den Kursraumen zum Kochen.

(Einsteiger & Fortgeschritten)



