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september

2023

10.00-10.45 92
Intensiv-
betrevung
im Fle-xx-
Zirkel

& 18.15-19.00 9
Strong Body

19.15-2015 W
Cycling
Power

5 17.30-18.30
Pilates

18.30-19.30 W
Cycling
After Work

09.15-10.00 9
Cycle Well

£ 10.00-10.45
Mobility

418302000 9
Hatha Yoga

219152015 @
Muscle
Pump

£ 17301830 &
Rickenfit
&Mobility

~°18.45.19.45 W
PILOXING

“09.00-10.00
Intensiv-
betrevung
im Fle-xx-
Zirkel

5210.00-11.00
Pilates

¥ 17.1518.15
Move
your Body

97 18.30-19.30
Cycling
After Work

Fiir ALLE Kurse ist eine Kursvoranmeldung erforderlich! Es kann zu Kursausfllen kommen.

Mindestteilnehmerzahl: 5 Personen pro Kurs

im Monat

nformiere dich im

Westerbergstr. 35 - 32289 Radinghausen - Tel.: 0 57 46/92 03 34 - www.wiehen-park.de - www.facebook.com/WiehenPark

11.00-12.00
Kursspezial
Jeden 1. Sonntag

unsere Events, Dt
www.facebook.

mer aktuell Gber
onen und Termine unfer:
com/ WichenPark
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Rickenfit & Mobility (ab jeizt kombiniert!)

Riickenfit ist fiir diejenigen geeignet, die vorbeugend oder nach einem Riickenleiden etwas fiir
ihre Gesundheit tun wollen. Im Fokus steht das gezielte Training der Riickenmuskulatur und der
umgebenden stabilisierenden Muskeln. Mobility Training verbessert die Beweglichkeit in den
Gelenken. Hier wird der Bewegungsapparat gelockert und mobilisiert.

Pilates

In diesem Kurs liegt das Geheimnis im Zusammenspiel von physischen und mentalem Training.
Ziel st es, eine Vielzahl von Muskelgruppen zu trainieren. Vor allem sollen auch die kleinen
Muskeln zum Leben erweckt werden.

Cycling Power
Eine Stunde voller Power! Im Pulshereich von bis zv 90% der persénlichen Leistungsfahigkeit.

Move your Body

Bei diesem ultimatives Tanz-Workout kannst du Dich voll auspowern und vom Alltag abschalten.

Cycling After Work

Das Ziel ist es, die allgemeine Ausdauer zu verbessern und Spafl dabei zu haben.

Cyde Well

Ein angenehmes Herz-Kreislauftraining fir alle, die wieder fit werden oder fit bleiben méchten.
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Strong Body
Ein komplettes Workout fiir den ganzen Karper. Ein super Mix aus Cardio, Kraft und Koordina-
tion, bei dem sowohl mit dem eigenen Kapergewicht als auch mit Hilfsmitteln trainiert wird.

PILOXING

Eine Mischung aus Pilates und Boxen, die nicht nur die Kraft, Beweglichkeit und Balance fordert,
sondern auch den Stoffwechsel anregt.

Muscle Pump
Ein intensives Ganzkdrper - Workout mit der Langhantel.

Hatha Yoga

Hatha Yoga wirkt ganzheitlich auf Kérper und Seele. “Hatha” lisst sich mit “kraftvoll” oder auch
mit “bewusst” ibersetzen. Es werden verschiedene Yoga Haltungen und Atemtechniken erlernt,
die Korper und Geist stiirken und positiv ausrichten.

Mobility
Mobility Training bietet ein ganzheitliches Training fiir deinen Karper. Die Ubungen verbessern die
Beweglichkeit in den Gelenken. Hier wird der Bewegungsapparat gelockert und mobilisiert.

fle-xx (Intensivhetreuvung!)

Fle-xx ist ein speziell konzipiertes Zirkeliraining mit dem verkiirzte Muskulatur gezielt in die Liinge
trainiert wird, die Beweglichkeit verbessert, Schmerzen gelindert & die Kérperhaltung optimiert wird.
(Wahrend der ausgeschriebenen Zeiten betreuen wir euch intensiv beim fle-xx Training!)




