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www.personaltrainer-usedom.de
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M O N TA G D I E N S TA G M I T T W O C H D O N N E R S TA G F R E I TA G
1 1 . 0 0  -  1 2 . 0 0  U h r

Yo g a
( H a t h a / Y i n )

0 8 . 3 0  -  0 9 . 3 0  U h r

R ü c k e n F i t

1 7 . 4 5  -  1 8 . 4 5  U h r

R ü c k e n F i t

1 6 . 0 0  -  1 7 . 0 0  U h r

R ü c k e n F i t
S p e c i a l

M i tt w o c h

1 7 . 0 0  -  1 8 . 0 0  U h r

Yo g a
( V i n y a s a )

1 0 . 0 0  -  1 1 . 0 0  U h r

Yo g a  b e i 
K r e b s

1 9 . 0 0  -  2 0 . 0 0  U h r

Yo g a
( V i n y a s a )

1 8 . 0 0  -  1 9 . 3 0  U h r

P u m p F i t
&  C r o s s F i t

v e r s c h i e d e n e
A n g e b o t e  /

wo c h e n we i s e
v a r i i re n d  z . B :
H ot  S te p p e r ,

K e tt l e b e l l  Wo r ko u t

1 8 . 3 0  -  1 9 . 3 0  U h r
o d e r  2 0 . 0 0  U h r

B o d y F i t

An- bzw. Abmeldungen bitte unbedingt unter 0162 - 2 07 69 09

RückenFit – Stärkt und mobilisiert die Muskulatur rund um die Wirbelsäule

Vinyasa Yoga – Dynamischer Flow im Einklang mit der Atmung, fordert Körper, beruhigt Geist

Hatha/Yin Yoga – sanftere und klassische Praktiken, Entspannung, Stressabbau, Meditationsanftere und klassische Praktiken, Entspannung, Stressabbau, Meditation

Pump- & CrossFit – Krafttrain ing zum Muskelaufbau als Zirkeltrain ing an und mit Geräten

BodyFit – Ganzkörpertrain ing mit Fokus auf Bauch-Beine-Po

Yoga bei Krebs – sehr sanfte Yogaeinheit für Menschen mit einer Krebserkrankung

Je nach Wetterlage finden die Kurse im Frühjahr, Sommer und Herbst auch draußen statt.
Änderungen sind jederzeit möglich!  Mindestteilnehmerzahl je Kurs: 4


