LIMITLESS

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SONNTAG
09:00 - 09:50 09:00 - 10:00
Rickenfit Rickenfit
Omar Angelina
10:00 - 11:00 10:00 - 11:00
Jumping® Fitness
Yoga. Angelina
Claudia
17:00 - 17:50
Langhantel-Kurs
Angelina
18:30 - 19:20 . ‘8‘?" :@1:200 18:00 - 18:50 | 18:00 - 18:50 | 18:00 - 19:00
o umping® Fitness o o
Pilates Angelina Pilates Bodystyling Yoga
Omar Omar Kristin Helen
19:30 - 20:30 19:00 - 20:00 19:00 - 20:00
Bauch Beine Po Bauch Beine Po | Zumba® Fitness
Omar Omar Kristin

*Bitte punktlich erscheinen! 5 min. nach Beginn kein Einlass.Teilnahme auf eigenes Risiko, Verletzungsgefahr.

Anderungen vorbehalten. Mindestteilnehmerzahl: 3.

Mo - Fr  08:00 Uhr bis 22:00 Uhr
Sa&So 10:00 Uhr bis 18:00 Uhr

Gultig ab 24.04.2023
Aktueller Kursplan auf www.limit-less.de
0371/433 048 73
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LIMITLESS

BAUCH BEINE PO
Bauch Beine Po ist ein speziell auf Problemzonen abgestimmtes Workout. Mit

effektiven Ubungen werden Bauch, Beine und GesdBmuskeln in Form gebracht.

Das ist der ultimative Weg die Figur zu straffen und zu definieren.

BODYSTYLING
wird vorwiegend von Frauen besucht. Durch gezielte Ubungen wird die
Muskelmasse so aufgebaut und geformt, dass der Kérper eine attraktive
weibliche Form bekommt. Bodystyling verbrennt gezielt die kleinen Fettdepots,
die dauerhaft stéren.

RUCKENFIT

Ruckenfit ist ein dynamisches Ganzkdrpertraining mit dem Schwerpunkt Rucken.

Im Vordergrund steht das Gleichgewicht zwischen Kraft und Beweglichkeit der
Rumpfmuskulatur, zur Vorbeugung von Alltagsbeschwerden.

JUMPING® FITNESS
Beim Jumping® Fitness Workout sind Uber 400 Muskeln im Einsatz, viel mehr als
bei vergleichbaren Ausdauersportarten. Jumping® Fitness ist deutlich effektiver
als Joggen und schont gleichzeitig die Gelenke. Bauch, Beine, Po - Jumping®
Fitness starkt alle Kérperpartien. Gleichzeitig verbessern die dynamischen
Ubungen deine Ausdauer und beugen Rickenproblemen vor. Gewicht, Alter
oder Leistungsniveau sind fur Einsteiger nebenséachlich. Hauptsache, du willst
Spaf haben! Springe und Techniken sind leicht zu lernen und garantieren auch
Anfangern schnelle Erfolgserlebnisse. Jumping® Fitness macht
glucklich, denn bei diesem Workout werden Glickshormone ausgeschuttet

LANGHANTEL
Langhantelkurs ist das ultimative Training mit energiegeladener Musik.

PILATES
Pilates ist ein systematisches Ganzkorpertraining zur Kraftigung der Muskulatur,
primar von Beckenboden-, Bauch- und RUckenmuskulatur.

YOGA
Yoga ist eine philosophische Lehre, zu der sowohl geistige als auch koérperliche
Ubungen gehéren. Die Wurzeln des Yoga liegen in Indien. Im Westen stehen
vor allem die Korperibungen im Mittelpunkt, die so genannten Asanas. Diese
Yoga-Ubungen trainieren Kraft, Flexibilitdt und Gleichgewicht. Zu einer
Yoga-Stunde gehdren in der Regel auch Tiefenentspannung, AtemUubungen
und Meditation. Ziel beim Yoga ist es, Korper, Geist, Seele und Atem in Einklang
zu bringen und dadurch mehr innere Gelassenheit zu erreichen. Die
beruhigende und ausgleichende Wirkung des Yoga ist ideal fir gestresste
Menschen.

ZUMBA® FITNESS
Zumba® Fitness ist ein lateinamerikanisch inspiriertes Tanz-Fitness Workout,
dass sich aus lateinamerikanischer und internationaler Musik und
Tanzbewegungen zusammensetzt. Ein dynamisches, begeisterndes und
effektives Fitness Workout. In diesem Workout sind schnelle und langsame
Rhythmen auf der Basis von Aerobic kombiniert, um eine einzigartige Balance
von Muskelaufbau, Definition und Konditionsverbesserung
zu erreichen.



