Fitness-Center Melbeck
Gymnastikplan ab 01. Januar 2025

Uhrzeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
09:00 09:00 —-10:00 09:00 - 10:00
Pilates Wirbelsaulen-
gymnastik
16:00 10:00 - 11:00 11:00-12:00
RehaSport RehaSport
(nur mit (nur mit
Verordnung) Verordnung)
17:00 17:00 - 18:00 16:00-17:00
17:30-18:30 Qi Gong 17:10-18:00 Langhantel-
Energy Dance Workout
18:00 Pilates
1830 — 1915 17:15-18:15
18:15; 19:45 18:15-19:15 Indoor-Cycling
) Step-Aerobic abata
19:00 Yoga
19:15-20:15
Bauch, Beine, 19:30-20:30
20:00 Ricken, Po Praventives
20:00 - 21:00 N .
Rickentraining
Indoor- ) _
cycling Rickenfit

e+« Kursbeschreibung auf der Riickseite se*

Unser Fitnesstrainer steht Euch wie folgt zur Verfligung:

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag | Freitag
Carsten 10:00 - 14:30 - 09:00 - 11:00 - 11:45 -
16:30 21:00 15:30 17:30 18:15

Nach Absprache sind auch andere Terminvereinbarungen moglich!

Offnungszeiten Sauna:

Montag und Donnerstag

14:00 - 21:30 Uhr

Dienstag und Freitag

08:00 — 21:30 Uhr

Mittwoch

08:00 — 21:30 Uhr (08:00 — 15:00 Uhr Damensauna)

Samstag

13:00 — 16:30 Uhr

Sonntag

10:00 — 16:30 Uhr

An Feiertagen einschl. 24.12. u. 31.12. bleibt das Fitness-Center geschlossen.

Telefon: 04134/6566

Email: sv_ilmenau@t-online.de Internet: www.sv-ilmenau.de
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Gymnastikplan ab 01. Januar 2025

Step Aerobic: Eine Stunde voller Power und Fun. Hier kommen alle auf Ihre Kosten. Leicht erlernbare Schrittkombinationen,
die am Ende eine Choreo ergeben, die den Kopf frei macht und uns nicht splren ldsst, ein schweiltreibendes Training
absolviert zu haben. Ganz im Flow von Musik und Choreo steht der SpaR an der Bewegung im Vordergrund und ganz nebenbei
trainieren wir unsere Ausdauer, unsere Koordination und unsere Muskulatur. UL — Sandra Rolack und Verena Carstens

BBRP: Der absolute Workout Klassiker. Bei diesem Workout werden die Problemzonen gezielt bearbeitet und gestrafft und
Fettpolstern der Kampf angesagt. Durch abwechslungsreichen Einsatz verschiedener Gerate im Kurs (Pezziballe, Hanteln,
Therabéander etc.) trainieren wir Beweglichkeit, Kraft und Koordination. Einen runden Abschluss findet die Stunde mit einem
kleinen Dehn- oder Entspannungsprogramm. UL — Sandra Rolack

Wirbelsdulengymnastik: Ein gezieltes Training fur alle, die bereits Probleme mit ihrem Ricken haben oder ihrem Riicken

einfach etwas Gutes tun wollen. UL — Patrick Hotau

Pilates: Ganzheitliches Korpertraining zur Starkung und Formung der Muskulatur; Verbesserung der Haltung, Flexibilitat und
Balance unterstiitzt von begleitender Atemtechnik. UL — Sabine Géhner

Qi Gong: Eine Bewegungsform die Korper, Geist und Seele harmonisch miteinander verbindet. Durch meditativ, langsam
ausgefiihrte weich flieBende Bewegungen, die durch Atmung und Aufmerksamkeitsfiihrung unterstitzt werden, wird die
Lebensenergie aktiviert, harmonisiert und wieder zum FlieBen gebracht. UL — Karin Tippe

Yoga: Yoga ist, das zur Ruhe kommen des Geistes. Dies erreichen wir iber achtsam ausgefiihrte Kérperiibungen in Verbindung
mit dem Atem. Yoga verbindet Kérper, Atem und Geist, was zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit fihrt und uns somit neue
Energie gibt. Dies wirkt sich auch positiv auf den Alltag aus. Um Yoga Uiben zu kénnen gibt es keine Voraussetzungen was die
korperliche Fitness betrifft. Jede/r kann Yoga tben. Yogalehrerin — Birgit Lutz

Riickenfit (prdventives Riickentraining): Bietet den idealen Ausgleich zur taglichen Belastung in Giberwiegend sitzender und

einseitiger Korperhaltung. Durch abwechslungsreichen Einsatz verschiedener Gerdte im Kurs (Pezziballe, Hanteln,
Therabdnder etc.) trainieren wir Beweglichkeit, Kraft, Stabilisation und Koordination. Es ist ein ganzheitliches Training, das
nicht nur den Riicken stirken, sondern auch die Kérperhaltung insgesamt verbessern soll. UL — Cornelia Bornemann

Langhantel Workout: Zur Kraftigung des gesamten Korpers. Eine Stunde lang trainierst du alle Hauptmuskelgruppen mit den
besten Gewichtsiibungen, wie z.B. Squats, Presses, Lifts und Curls. MitreiBende Musik, motivierende Ubungsleiter und das
Gewicht deiner Wahl spornen dich zu Héchstleistungen an und sorgen schnell fiir Ergebnisse! UL — Cornelia Bornemann

Tabata: Tabata ist ein hochintensives Intervalltraining. Diese Trainingsmethode eignet sich fiir alle, die Kérperfett reduzieren
und ihre allgemeine Ausdauer verbessern mochten. Fiir 20 Sekunden wird vom Korper maximale Leistung gefordert, auf die
10 Sekunden Pause folgen. Ublicherweise werden in 4 Minuten 8 dieser Intervalle durchgefiihrt. UL — Hussein Kerro

Indoor Cycling: Bist du auf der Suche nach einem Sport mit maximaler Auslastung? Willst du zudem ein minimales
Verletzungsrisiko auf dem Weg zu deinem optimalen Trainingserfolg? Dann ist Indoor Cycling genau das Richtige fir dich! In
einer schweiBtreibenden Stunde gehst du an deine personliche Belastungsgrenze und holst das Beste flr dich aus deiner
Trainingseinheit heraus. Dieser Kurs fordert nicht nur das Herz-Kreislauf-System, sondern zustzlich auch die fettverbennung
und den Muskelaufbau. UL — Cornelia Bornemann

Energy Dance: Raus aus dem Kopf, rein in den Kérper! Energy Dance beinhaltet Bewegungen die flieBend und harmonisch
miteinander verbunden sind. Insbesondere das Herz-Kreislaufsystem, die muskuldre Kraft und die Beweglichkeit werden
trainiert. UL — Sabine Géhner
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