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ﬂ"f H"Rfﬂ NGEHHT ¥ Fitnessgymnastik:

Bei der Fitneasgymnastik werden speziell Dbungen

“ Step Aerobic | und Ii: angewandt, die das Herz-Kreislaul-Syslem akthiaran.
Bai diesam kurs wird auf eimer Body-Bench
Koardnation, Kondiion und Beweglichkeit frainiert. ® X-Do:

e Kambinaticn aus Boxen und Selbstvartaidigung.
¥ Body-Shape: = BOP:
Dieser Kurs it abenfalls sin Power-Burs. Hier wird mit Gezielte Problemzonen-Gymnastik.
Kurzhanisln Koordination und Kondiion trainier.
E Pilates:

# Rickenschule: Dieses Ganzkirpertraining kombinier Aterischnik,
Beal der Rickenschula wird das Augenmaerk auf die Kraftiibungen, Koordination und Stretching - alies in
Krankangyrmnastik galegt. Ein Physiotherapeui erklan harmonischen, flieenden Bewegungen. Dabed wird
ausfiihrlich Methoden zur Vorbeugung und Linderung vor allem die iInnere Rumpfmuskulatur gestarkt und
von Rilckenschaden, dadurch z.B. Rickenbeschwerden vorgebaupt.

W Unser tégliches Kursprogramm:
Montag 19.00 Uhr BOP ..... Dienstag 19.00 Uhr X-D0 ... Mittwoch 18.30 Uhr Body Shape ..... Mittwoch 1930 Uhr

Pllates ..... Donnerstag 18.30 Uhr Riickenschule ..... Donnerstag 19.30 Uhr Step-Aerobic ..... Freitag 9.30 Uhr
Fitin den Tag ..... Fraiteg 18.30 Uhr Nordic-Walking-Treff



# Saisonbedingte Kurse: ’2E$‘0ND ERER gER'"(‘E

Sie werden rechtzeitig bekannt gegeben.

(Dazu gehoren z.B. "Fit in den Skiurlaub" oder # Kinderbetreuung in der Fitness-Insel:

"Relaxtour in der Vorweihnachiszeit” etc.) Montags und Mittwochs von 9 - 12 Uhr kénnen
sich auch Mutter von Kleinkindern in Ruhe auf ihr
Trainingsprogramm konzentrieren.

')'E M’T" '?BE'TER Ihre Kinder werden in dieser Zeit liebevoll und

kompetent betreut.

Ein qualifiziertes Trainerteam freut sich darauf,

Menschen, die etwas fiir Ihre Fitness und Ihr

Wohlbefinden tun méchten, mit Rat und Tat zur

Seite zu stehen.

Als weiteren Service bietet eine Physiotherapeutin
jeden Freitag ab 17.00 Uhr verschiedene Formen
der Massage an.

B Individuelle Trainingsangebote: -
Sprechen Sie Ihre Trainingsvorstellungen mit unserem Team ab. Baraufhm konnen wir thnen ein individuelles

und kostengiinstiges Angebot erstellen.

Trainerstunden, Einzeltraining und Physiotherapie auf Anfrage



DIE PREISE Sprechen Sie Ihre Trainingsvorstellungen mit unserem

Team ab. Daraufhin kénnen wir lhnen ein individuelles
# Jahresmitgliedschaft fiir Erwachsene 29 €/ Monat und kostengiinstiges Angebot erstellen.
Partnertarif 54 €/ Monat

Schiiler, Studenten, Azubi 25 €/Monat
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; Die Fitness-Insel

“ Fitness-Test Sport, SpaB, Wellness , Sl

29,00 Euro FeidikstraRe 79 g
W Massage 59065 Hamm o)

02381/20612 e

ab 13 Elf_m fitnessinselhamm@t-online.de
¥ Aromadlmassage www.fitnessinselhamm.de

ab 18 Euro
# Trainerstunden, Physiotherapie etc.

auf Anfrage

® Unsere taglichen ﬁffnungszeiten: _ Partner der Fitnessakademie
Montags bis Freitags  9.00 Uhr bis 12.00 Uhr und

14.00 Uhr bis 21.30 Uhr !i TNESS |

Samstags ~ 10.00 Uhr bis 14.00 Uhr cademie

Sonntags 11.00 Uhr bis 14.00 Uhr



