Wirbelsaule

Eine Ausgleichsgymnastik flir den Ricken. Es werden
Kréaftigungstibungen der wirbelséulenstabilisierenden Muskulatur,
Dehnung zur Mobilisation und Haltungsschulung miteinander ver-
bunden. Fir alle, die Rickenprobleme haben oder diesen vor-
beugen mdchten.

Bauch intensiv

Ein kurzes & knackiges Workout, bei dem speziell die
Bauchmuskulatur intensiv und effektiv trainiert wird.

Flr einen schonen, flachen Bauch!

Bauch Beine Po (BBP)

Effektives Problemzonen-Workout zur Kraftigung der Bauch-,
Bein- und Pomuskulatur. Das Bindegewebe wird gestrafft und der
Korper geformt. Fir optimale Ergebnisse werden verschiedene
Hilfsmittel eingesetzt, z.B. Kurzhanteln oder Tubes.

Bodystyling

Ein klassisches Ganzkérpertraining mit dem Schwerpunkt
Kraftausdauer. Bauch, Beine, Po sowie Ricken, Arme und
Schultern werden trainiert - das rundum Programm mit und ohne
Zusatzgerate. Ziel dieser Stunde ist es, den gesamten Korper zu
starken und in Form zu bringen.

Bodypump®

Dieses Langhantelworkout in der Gruppe ist fur alle Altersstufen
und Fitnesslevel geeignet. Ein umfassendes Trainingskonzept,
bei dem alle groBen Muskelgruppen des Korpers gekraftigt und
definiert werden. Langhanteln mit selbst regulierbarem Gewicht
lassen jede Teilnehmerin optimal und zielorientiert trainieren.
T-Bow®

Der T-Bow®, ein multifunktioneller Trainings- und Therapiebogen,
trainiert Kraft, Ausdauer, Balance, Koordination und
Beweglichkeit zugleich. Ein einzigartiges Workout, das neue
Impulse setzt.

Pilates

Ein sanftes, aber sehr effektives Training, bei dem insbesondere
die Rumpfmuskulatur (das "Powerhouse") mit langsamen, flie-
Benden Bewegungen gestérkt wird. Formt nicht nur die Figur,
sondern verbessert auch die Atmung sowie die Haltung und ver-
leiht Dir ein neues Kérperbewusstsein.

Yoga

Klassische Yogatbungen werden mit Achtsamkeit im Einklang
mit der Atmung durchgefiihrt. Erlerne Asanas (Korperhaltungen)
und Pranayama (Atemibungen), die Deinen Korper kraftigen,
Deinen Geist und Deine Gedanken zur Ruhe kommen lassen.

90 Minuten "nur fur Sie".

bodyART ™

Ein Ganzkorpertraining fir mehr Kraft und Flexibilitdt. In das
Training flieBen Ubungen aus dem Yoga, Atemtechniken und Qi
Movements ein. Falsch angelernte Bewegungsmuster werden
aufgebrochen und das Haltungsbild positiv beeinflusst. Bei
bodyART™ trainiert jede Teilnehmerin auf ihrem individuellen
Level, es ist daher fir alle geeignet.

Indoor Cycling
Intensives und mitreiBendes Ausdauertraining auf speziellen
Standfahrréadern. Verschiedene Fahrtechniken werden hier kombi-
niert. Ideal zur Starkung des Herz-Kreislauf-Systems und zur
Gewichtsabnahme.

Fatburner
Gezieltes Ausdauertraining zu motivierender Musik zur Reduzierung
des Koérpergewichtes und Training der Problemzonen.

Step

SchweiBtreibendes Herz-Kreislauftraining mit einer héhenverstell-
baren Plattform, dem Step. Aus einer Kombination unterschied-
licher Grundschritte und deren Variationen setzt sich eine mit-
reiBende Choreographie zusammen. Po- und Beinmuskulatur
werden durch den Einsatz des Steps besonders gekraftigt.

Step & Tone

Grundschritte auf dem Step werden mit effektiven
Kraftigungsiibungen kombiniert. Durch den Einsatz von Kurzhanteln
werden auch Arme und Schultern in das Training miteinbezogen.

Thai Bo

Ein sehr effektives Ganzkorpertraining, das Ausdauer, Kraft und
Beweglichkeit steigert und ganz nebenbei Stress abbaut.
Kampfsportelemente aus Taekwondo, Kickboxen und Karate wer-
den mit Aerobic-Elementen kombiniert.

Zumba®

Zumba Fitness® basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY TO DO".
Fir Zumba® musst du nicht tanzen kénnen. Das Wichtigste ist, sich
zur Musik zu bewegen und SpalB daran zu haben. Die heiBen latein-
amerikanischen und exotischen Rhythmen wirken dabei sehr moti-
vierend, jeder Kurs ist eine Party! Quasi ganz nebenbei wird der
Koper gestrafft und die Kondition verbessert.
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metabolic balance
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for a better life

ey I Kids Club
Mo - Fr 08.45 - 12.00 Uhr

Di/ Do 16.00 - 19.00 Uhr
INJ OY Lady 1™ 15001300 ur

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

Offnungszeiten Training: Zirkelbetreuung:

Mo / Mi/ Fr 08.30 - 22.00 Uhr Mo - Fr 09.00 - 11.30 Uhr
Di/ Do 07.00 - 22.00 Uhr 17.00 - 19.00 Uhr
Sa/So 10.00 - 20.00 Uhr ~ Sa 10.00 - 12.00 Uhr

for a better life

S

INJOY Lady

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

Kursplan

INJOY Lady Schwabing
Wellnessclub Mii-Nord GmbH & Co. KG
Wilhelm-Wagenfeld-Str. 6 - 80807 Minchen

Tel.: 089 /4613 350

www.injoylady-schwabing.de
info@injoylady-schwabing.de




Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
9:00 - 10:00 9:30 - 10:30 9:00 - 10:00 9:30 - 10:00 9:00 - 9:50
Bodystyling Pilates Wirbelsaule Bauch intensiv T-Bow®
10:00-11:15 10:30 - 11:30 10:00 - 10:45 10:00 - 11:00 10:00 - 11:00 11:00 - 11:30 10:30 - 11:30
Yoga Indoor Cycling Step Bodystyling Pilates Bauch intensiv Zumba®
b E-M
11:45 - 12:45 11:30 - 12:30
Indoor Cycling BBP & Stretch
h)
17:15 - 18:00 17:00 - 17:45 17:00 - 18:30
BBP Kidsturnen Yoga
17:15-18:30
Yoga
18:15 - 19:00 18:30 - 19:00 18:00 - 19:00 18:00 - 19:00
Indoor Cycling light Bauch intensiv Wirbelsaule Bodypump®
E-M § 18:45 - 19:45 \
Indoor Cycling
19:00 - 20:00 19:00 - 19:45 i 19:00 - 20:00 19:15 - 20:30
Thai Bo Fatburner Zumba® Pilates & Relax
E-F 19:45 - 20:45
Step & Tone
20:00 - 21:00 20:00 - 21:00 20:00 - 21:30
bodyART™ Bodypump® Yoga
h
Figurtraining Herz-Kreislauf Riickentraining Body & Mind E = Einsteiger, M = Mittelstufe, F = Fortgeschrittene

keine Kennzeichnung = fiir alle geeignet, Yy = bitte nur mit Anmeldung!




