
Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag

 7.30 -  8.00 Atem-  
gymnastik

Atem-    
gymnastik

Atem-  
gymnastik

Atem-   
gymnastik

Atem-   
gymnastik

8.00 - 8.45 sanfte Haltungs-
schulung

sanfte Haltungs-
schulung

sanfte Haltungs-
schulung

sanfte Haltungs-
schulung

sanfte Haltungs-
schulung

sanfte Haltungs-
schulung

 8.45 -  9.15 Pause Pause Pause Pause Pause Pause
 9.15 - 10.00 Gesundheit  durch 

Sport     ( Vortrag)

10.00 - 11.00

11.00 - 11.30
Bein Bein Bein Bein Bein Tanz / Aerobic

11.30 - 12.00 Bein intensiv Bein intensiv Bein intensiv Bein intensiv Bein intensiv
12.00 - 12.30 Arm Arm Arm Arm Arm
12.30 - 13.30 Pause Pause Pause Pause Pause
13.30 - 14.00

Hocker Hocker Hocker Hocker Hocker
14.00 - 14.30 Adipositas-

Gruppe
Adipositas-
Gruppe

Adipositas-
Gruppe

Adipositas-
Gruppe

Adipositas-
Gruppe

14.30 - 15.00 Tanz  Step / Aerobic Tanz Tanz Step / Aerobic

15.00 - 15.30 Beckenboden-
/Bauchtraining

Entspannung Beckenboden-
/Bauchtraining

Entspannung Beckenboden-
/Bauchtraining

gültig ab 9 / 2008
Walking  (A)          Walking  (A)                      Walking (A) Walking(B)15.30 - 16.30 Walking  (B)             

F I T N E S S - T R A I N I N G  -  F I T N E S S - T R A I N I N G 

W I R B E L S Ä U L E N G Y M N A S T I K 

SPORT-THERAPEUTISCHES GRUPPENPROGRAMM IN DER SPORTHALLE

Walking (B)


