9:30 - 10:25

Kursplan
(letzte Anderung: 01.12.2023)

9:30 - 10:25
Body Styling mit dem TRX® Intervall Workout
{Raum 2} (Geratefldche)
10:00 - 10:55 10:00 - 10:55 10:00 - 10:55 10:00 - 10:55
Wirbelsdulengymnastik Body Styling Mobility & Stretch Body Styling mit dem TRX®
{Raum 1) (Raum 1} {(Raum 1) {Raum 2}
11:00 - 11:55 | 11:00 - 11:55
Step Aerobic TRX®
— Y f (Choreo) (Raum 2)
1O Y79 17
[ IS OO TP ).fL ' (Raum 1)
12:00 - 12:55 | 12:00 - 12:55
/1 Me Body Styling [ Jumping Basic
e L N...-“'O (Raum 1) (Raum 2)
13:00 - 13:55
Yoga
{Raum 1)
17:00 - 17:55 | 17:00 - 17:55 17:00 - 17:55 17:00 - 17:55
Step Intervall Riicken Step Aerobic (Choreo) Riicken Workout
(Raum 1) Workout (Raum 1) (Gerateflaéche)
(Geratefléche)
18:00 - 18:55( 18:00 - 18:55 | 18:00 - 18:55| 18:00 - 18:55 |18:00 - 18:55 | 18:00 - 18:55 | 18:00 - 18:55 | 18:00 - 18:55 18:00 - 18:55
Body Styling | Jump & Tone | Basic Step Intervall Pilates TRX® Intervall Yoga Step & Tone
(Raum 1} (Raum 2} (Raum 1) Workout (Raum 1} (Raum 2) Workout (Raum 1} (Raum 1)
(Geratefliche) (Geratefliche)
19:00 - 19:55 ( 19:00 - 19:55 19:00 - 19:55 19:00 - 19:55 19:00 - 19:55 | 19:00 - 19:55
Indoor TRX® Mobility & Stretch Jumping Fitness® Indoor Jumping
Cycling (Raum 2} (Raum 1) (Raum 2} Cycling meets TRX®
(Raum 1) (Raum 1) (Raum 2}

Kurse fiir alle Trainingslevel geeignet, ausgenommen Step Aerobic (Level Mittelstufe/ Fortgeschrittene)

Fitness-5tudio Well-Come, Cornelia Adamek, Frielingsdorfweg 17, 45239 Essen, Tel.: (0201) 45 55 33 2, www.well-come-essen.de
Offnungszeiten: Mo.-Do.: 9:00 - 12:00 und 15:30 - 21:00 Uhr, Fr.: 9:00 - 12:00 und 15:30 - 20:00 Uhr, 50.: 10:00 - 14:00 Uhr



Kursbeschreibungen

Korperstraffendes Kraft- und Ausdauertraining; wird derzeit in regelmaBigen Ab-
standen als Kursspecial angeboten

Aufbau einer Choreografie auf dem Step, geeignet fur Step-Einsteiger, (Wieder-)
Anfanger und als effektives Ausdauer- und Fettverbrennungstraining
Level: Einsteiger / Mittelstufe

Ganzkorpertraining mit Hilfsmitteln (Hanteln, Balle, Gummibander)

Training fir den gesamten Korper mit dem TRX® und anderen Hilfsmitteln

Abwechslungsreiches Ausdauertraining auf speziell dafur angefertigen Radern,
das zu mitreiBender Musik absolviert wird

Motivierendes Kraft-Ausdauer-Training in Intervallform; an den Geraten sowie
mit verschiedenen Hilfsmitteln

Jumping ist ein dynamisches Fitnesstraining auf dafur speziell entwickelten
Trampolinen. Der Gleichgewichtssinn und die Korperkoordination werden durch
Jumping wesentlich verbessert.

Jumping Fitness® fir Einsteiger zum Erlernen der korrekten Schritttechnik und Hal-
tung sowie zum Training der Ausdauer, auch fur erfahrenere Teilnehmer geeignet

Effektives Ganzkorpertraining bestehend aus klassischen Jumpingschritten und
Kraftibungen mit dem TRX® Schlingentrainer

Leichtes Herz-Kreislauf-Training auf dem Trampolin mit Kraftigungsteil

FlieBendes Workout mit gezielten Ubungen fiir Kraft, Balance und Beweglich-
keit, abgerundet durch eine Entspannungs- und Stretchingphase

Ganzheitliches Training zur Kraftigung der Muskulatur; fordert eine gesunde
Korperhaltung sowie bewusste Atmung und hilft, Alltagsstress abzubauen.

Training der Rucken- und Rumpfmuskulatur, Verbesserung der Haltung und der
Belastbarkeit der Wirbelsaule; an den Geraten & mit verschiedenen Hilfsmitteln

Entwicklung einer Choreografie mit anschlieBendem Finale
Level: Mittelstufe / Fortgeschrittene

Fatburner-Training aus leichten Grundschritten und Ubungen auf dem Step

Aufbau einer Choreografie auf dem Step mit anschlieBendem Kraftigungsteil
Level: Einsteiger / Mittelstufe

Ein intensives Ganzkorper-Workout mit mehr als 300 Ubungsvarianten

Sanfte & flieBende Folge aus Yogahaltungen (Asanas) mit anschlieBender
Entspannung; fordert Beweglichkeit, Iost Verspannungen und reduziert Stress

Kraftigungsubungen fur den Rucken, um Ruckenbeschwerden vorzubeugen



