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Aquafitness

Gelenkschonende Ubungen (durch Wasserauftrieb) im
brusttiefen Wasser zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur
und Verbesserung der Kondition.

Indoor-Cycling

Herausforderndes und motivierendes Gruppentraining auf
Cycling-Radern.

Nordic Walking

Aktivierung des Herz-Kreislauf-Systems und fast aller
Muskelgruppen durch schnelles Gehen im Freien mit zwei
speziellen Stocken.

Mentale Fitness |

Entspannung

Yoga
Ruckkehr zur eigenen Mitte, innere und dullere Balance,

Meditationsdisziplin, Stressreduktion sowie Verbesserung
der Beweglichkeit.

Pilates

Aktives Ganzkorpertraining zur Starkung der im Alltag
abgeschwachten Muskelgruppen.

Faszien-Training

Trainingsmethode zur gezielten Forderung von
Beweglichkeit und Geschmeidigkeit.

Entspannung pur

Ganzkérperentspannung durch spezielle Ubungen,
begleitet durch abgestimmte Musik.
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Muskelkraftigung

Fit Mix

Verbesserung der Beweglichkeit, des Gleichgewichts
und der Koordination durch gelenkschonende
Kraftigungstbungen mit verschiedenen Kleingeraten.

Gesunder Riicken

Gezielte Ubungen zur Kraftigung der Rumpfmuskulatur und
Mobilisierung der Wirbelsaule und Gelenke.

Be Balanced Pad

Ein spezielles Programm fur die Muskelkraftausdauer.
Der Balance-Effekt sorgt fur eine bessere Leistung aller
korperlichen Aktivitaten durch die Bewaltigung von
koordinaten Ubungen.

Functional Training
Vielseitiges, intensives Fitnessworkout mit motivierendem

Zirkeltraining. Verschiedene Muskelgruppen werden in
unterschiedlichen Bewegungsmustern trainiert.

Muscle Power
Das Ganzkorpertraining der Extraklasse sorgt fur eine

Figurstraffung und Muskelkraftigung, mithilfe von
Kurz- und Langhanteln.

Bauch Spezial

Intensives Bauchtraining, bei dem die wichtige Halte- und
StUtzmuskulatur trainiert wird.

Offnungszeiten FitnessPanorama

MO-FR 9:00 - 21:30 Uhr
SA, SO, feiertags 9:00 - 17:00 Uhr
Telefon 035603 1885 33
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Montag

Dienstag

08:15 - 08:50 Uhr
Aquafitness’

Mittwoch

Donnerstag

08:15 - 08:50 Uhr
Aquafitness’

Freitag

11:00 - 11:30 Uhr
Aquafitness”

09:30 - 10:15 Uhr
Fit Mix

09:30 - 10:15 Uhr
Gesunder Rucken

09:30-10:15 Uhr
Fit Mix

09:30 - 10:30 Uhr
Yoga

12:00 - 13:00 Uhr
Yogilates

10:15 - 10:35 Uhr
Entspannung pur

10:15 - 10:45 Uhr
Faszien-Training

10:15 - 10:35 Uhr
Entspannung pur

11:00 - 11:30 Uhr
Aquafitness’

17:15-17:45 Uhr
Functional Training

17:15-17:45 Uhr
Bauch Spezial

17:15-18:00 Uhr
Muscle Power

17:15 - 17:45 Uhr
Functional Training

16:15-17:00 Uhr
Indoor Cycling

17:50 - 18:35 Uhr
Gesunder Riicken

18:00 - 18:45 Uhr
Muscle Power

17:15 - 17:45 Uhr
Aquafitness’

18:00 - 18:45 Uhr
Gesunder Rucken

18:45 -19:15 Uhr
Aquafitness”

18:15 - 19:00 Uhr
Be Balanced Pad

18:45 - 19:30 Uhr
Pilates

19:10 - 20:10 Uhr
Yoga

19:00 - 20:00 Uhr
Yoga

* Kurs im Bewegungsbecken
Bei schénem Wetter finden unsere Kurse auf der Dachterrasse statt.
Fur die Optimierung unserer Kurse bitten wir um Voranmeldung. Unsere Kurse sind telefonisch oder online unter spreewaldtherme-shop.de reservierbar.

An Feiertagen finden keine Kurse statt.



