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Die Aufgüsse werden 10 Minuten 
vor Beginn mit einem akustischen 
Signal in den Ruheräumen  
angekündigt. 
 

 

 

 
 

 

 

 

1 Kelle:  
leichter, nicht heißer Aufguss 

 
 

2 Kellen:  
mittelheißer Aufguss 

 
3 Kellen:  
heißer Aufguss 

 

Relax

Classic

 
 
 

Calm down Scrub

 

Oldies forever

 

 ca. 100 Min. €  195,- 

 

€

€

Gentle Stretching: 
Nordic Walking Basic-Training: 

  
Sixpack Training:  
Back Mobility: 

 
TRX Workout:

 
AquaGYM: 

 

FUNctional Circuit: 

 

09.00 – 09.45 
Gentle Stretching mit Markus 

 
10.00 – 10.45  

Nordic Walking Basic-Training 
 

11.00 – 11.45 
Sixpack Trainingmit Markus

  
13.00 – 13.45 

Back Mobility mit Markus 

14.00 - 14.45 
TRX Workout mit Markus 

  
15.00 - 15.45 

AquaGYM mit Markus 
  

16.00 - 16.45  
FUNctional Circuit mit Markus 

 

 

 

 

 

 


