
           Unser Kursplan  
 

2. Halbjahr 2023 
 

 
Montag 

 
Ganzkörpertraining  

09:00-09:30 Uhr 

 
Rückentraining  
09:30-10:00 Uhr 

 
Jumping Health  
10:00-10:40 Uhr 

 
Dehnung  

10:45-11:00 
Uhr 

 

 
Reha-Training  

11:15-12:00 
Uhr 

 

 
Reha-Training  

16:00-16:45 
Uhr 

 

 
Reha-Training  

17:00-17:45 Uhr 
 

 
AROHA 

18:00-18:45 
Uhr 

 

 
Rücken-Bauch 

Kurs 
18:45-19:30 

Uhr 
 

DienstaG 
 

 
Ganzkörpertraining  

09:00-09:30 Uhr 
 

 
Reha-Training  

09:45-10:30 Uhr 
 

 
PILATES 

10:30-11:15 Uhr 
 

 
Reha  

Effective-
Zirkel 

14:30-15:00 
Uhr 

 
- 

 
Herz-Kreislauf 

18:00-18:45 
Uhr 

 
Rückenschule 

18:45-19:30 Uhr 
 

 
Zumba Fitness 

19:30-20:30 
Uhr 

 

 
Jumping 

20:35-21:15 
Uhr 

(Jede gerade 
Woche) 

 
Mittwoch 

 

 
Ganzkörpertraining  

09:00-09:30 Uhr 
 

 
RückenDehnung 
09:30-10:00 Uhr 

 

 
Reha–Training 

10:00-10:45 Uhr 
 

 
Reha–Training 

11:15-12:00 
Uhr 

 

 
Reha-

Orthopädie 
14:30-15:15 

Uhr 

 
-  

 
Body Shape 

17:15-18:15 Uhr 
 

 
Step - Intensiv 

18:15-19:00 
Uhr 

 

 
YOGA 

19:00-20:00 
Uhr 

 
 

Donnerstag 
 
 

 
Ganzkörpertraining  

09:00-09:30 Uhr 
 

 
Herz-Kreislauf-

Kurs Nordic 
Walking 

09:30-10:30 Uhr 

 
Rückenschule 

10:30-11:30 Uhr 
 

 
- 
 

 
-  

 
Reha-Training 

17:15-18:00 
Uhr 

 

 
Bauch-Beine-Po 
18:00-19:00 Uhr 

 

 
Zumba Toning 
19:00-19:00 

Uhr 
 

 
-  

 
Freitag 

 
 

 
Reha-training  

08:45-09:30 Uhr 
 

 
Ganzkörpertraining 

09:00-09:45 Uhr 
 

 
Rückenschule 

09:30-10:00 Uhr 
 

 
-  

 
AOK/SP. 

11:15-18:00 
Uhr 

 

 
-  

 
Body Shape 

18:00-19:00 Uhr 
 

 
Step + Jumping 

Mix 
09:00-09:45 

Uhr 

 
Zumba-Fitness 

20:00-21:00 
Uhr 

 
 

Samstag 
 

- 
 

 
Yoga 

10:15-11:3o Uhr 

-  -  -  -  -  -  -  

 


