. Kursangebot

Aquafit

Bewegung im Wasser bedeutet Spal3, der natirliche Auftrieb des Wassers
ermoglicht Dir eine gelenk- und muskelschonende Alternative zum nor-
malen Training.

Spinning

Auf stehenden Indoor-Fahrradern erlebst Du ein motivierendes Grup-
pentraining. Die Musik tragt Dich Uber Berge und durch Téler. Du allein
bestimmst Deine individuelle Intensitat. Als Gruppe erreichen wir gemein-
sam das Ziel.

Ortho Pump
Dieses unkomplizierte und effektive Langhanteltraining gibt Dir Kraft
und definiert die Muskulatur am ganzen Kérper.

Ortho Riicken Fit

Du starkst Deinen Ricken, halst die Wirbelsdule beweglich und machst
Dich fit fur den Alltag.

Ortho Pilates

Entdecke Deine Korpermitte und spire die Energie durch flieBende
Kraft-, Dehn- und Atemubungen. Ein ausgewogenes, ruhiges Training
und eine gesunde Portion Wohlbefinden fur den ganzen Korper.

Ortho Fatburner

Zu Beginn regen flieBende Bewegungen mal mit, mal ohne Step im
Low Impact Bereich die Fettverbrennung an. Im Anschluss werden
samtliche Muskelgruppen gezielt mit und ohne Hilfsmittel gekraftigt
und gestrafft.

Ortho Riickenschule

Die Ruckenschule ist eine Bewegungstherapie, bei der eine riicken-
schonende Kérperhaltung systematisch erlernt wird. Koordination und
Kraft, der die Wirbelsdule untersttitzenden Muskulatur, werden trai-
niert und richtige Koérperhaltungen und Bewegungsabldufe eingelbt.

Ortho Kraftigung

Haltungs- und stabilitatsorientiertes Ganzkoérpertraining zur Verbesserung
des allgemeinen Wohlbefindens unter Berticksichtigung gesundheitlicher
Einschrankungen der Teilnehmer. AuBerdem Haltungsschulung, Krafti-
gung und Ausgleichsgymnastik sowie intensives Stretching.

Ortho Fit

Gezielte Ubungen flr den ganzen Kérper bringen Dich, mit oder ohne
Hilfsmittel, in Bestform. Von Schultern, Ricken, Brust und Arme bis
Bauch, Beine, Po. Hier ist alles dabei.

Ortho BOP & Rumpf

Nach ausgiebigem Warm Up werden die Muskelgruppen im Bereich
Bauch, Oberschenkel, Po und Rumpf durch Kraft-Ausdauer-Ubungen
mit und ohne Hilfsmittel in Form gebracht.

Ortho Stretch & Relax

Gezielte Dehn-, Atem- und Entspannungsibungen regulieren den Mus-
keltonus des Korpers. Die Symbiose zwischen Korper und Geist wird
gefordert.

Nordic Walking

Das schnelle Gehen mit Stocken ist ein ideales Ausdauertraining mit

hohem Gesundheits- und SpaBfaktor.
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YOGA

Die indische Lehre geht von einem engen Zusammenhang von Korper,
Geist und Seele aus. Wesentliche Bestandteile der Methode sind Ent-
spannungs-, Konzentrations- und Atemibungen.
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Traditionelle Thai Massage

Eine sanfte Form der Massage ist die ,,Nuad”. Es werden in dieser inter-
aktiven Ganzkorpermassage Yoga, Meditation, Stretching und Dehn-
Ubungen mit einbezogen.

Shiatsu

Durch Shiatsu-Techniken werden die EnergieflUsse des Korpers erspirt
und durch sanften Druck mit Fingern, Handflachen, Ellbogen und Knien
angeregt, mit dem Ziel, die Energien im Korper wieder ungehindert
flieBen zu lassen.

Hot Stone Massage

Die wohltuende Hot Stone Massage erreicht, dass die gespeicherte
Warme der erhitzten Steine bis in die tieferen Kérperzonen eindringt
und die Blutzirkulation stimuliert.

Ayurveda Behandlungen

Ayurveda besteht aus einer Kombination unterschiedlichster Methoden.
Hierzu gehort eine Reinigung des Korpers von Giftstoffen genauso
wie Olmassagen und Empfehlungen fir die tégliche Ernahrungsweise.

Choocoa Massage

Gesicht, Hande, FiBe und der restliche Koérper werden mit leichten
Massagebewegungen stimuliert und die Inhaltsstoffe dieses hochwer-
tigen, pflegenden Elixiers entfalten somit ihre volle Wirkung.

Aromadl Massage
Die Aromadl Massage wirkt sich positiv auf das gesamte Immun-
system aus.

FuBreflexzonenmassage
Eine bessere Durchblutung der Organe wird erreicht. Der Lymphfluss
wird verstarkt und Giftstoffe konnen schneller abtransportiert werden.

Lomi Lomi Nui Massage
Lomi Lomi Nui ist eine Ganzkérpermassage, die aus den Elementen
Massage, Tanz und Energiearbeit besteht.

Hydrojet

Die Wasserliege verbindet die wesentlichen Grundgriffe der klassischen
Massage mit den positiven Kraften einer Unterwassermassage und einer
Warmetherapie.

Klassische Massagen
Die ,Kunst der Berihrung” ist eine wirksame Technik zur Vorbeugung
und Behandlung von Beschwerden und Erkrankungen im Bereich des

Bewegungsapparates.
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Montag

Bewegungsbad

Halle / Outdoor

Dienstag

Bewegungsbad

Halle / Outdoor

Mittwoch

Bewegungsbad

Halle / Outdoor

Donnerstag

Bewegungsbad

Halle / Outdoor

Freitag

Bewegungsbad Halle / Outdoor

15.45 - 16.30 Uhr
Aquafit

16.30 - 17.15 Uhr
Aquafit

17.20 - 18.05 Uhr
Aquafit

18.10 - 18.55 Uhr
Aquafit

19.00 - 19.45 Uhr
Aquafit

16.15 - 17.30 Uhr
Yoga

17.45 - 18.45 Uhr
Spinning
18.00 - 19.30 Uhr
Nordic Walking
(Mai bis Oktober)

19.00 - 20.00 Uhr

12.00 - 12.45 Uhr
Aquafit

16.30 - 17.15 Uhr
Aquafit

17.15 - 18.00 Uhr
Aquafit

18.00 - 18.45 Uhr
Aquafit

18.50 - 19.35 Uhr
Aquafit

18.00 - 19.00 Uhr
Ortho Fit

19.00 - 20.00 Uhr
Ortho Pilates

16.00 - 16.45 Uhr
Aquafit

17.00 - 17.45 Uhr
Aquafit

17.50 - 18.35 Uhr
Aquafit

18.40 - 19.25 Uhr
Aquafit

17.45 - 18.45 Uhr
Ortho Fatburner

18.45 - 19.45 Uhr
Ortho BOP & Rumpf

12.00 - 12.45 Uhr
Aquafit

15.15 - 16.00 Uhr

Aquafit

16.15 - 16.45 Uhr
Aquafit

17.15 - 18.00 Uhr
Aquafit

18.00 - 18.45 Uhr
Aquafit

19.00 - 19.45 Uhr
Aquafit

16.00 - 17.00 Uhr
Ortho
Riickenschule

17.00 - 18.00 Uhr
Ortho Pilates

18.15 - 19.15 Uhr
Ortho Pump

15.15 - 16.00 Uhr
Aquafit

16.00 - 16.45 Uhr

Aquafit 16.00 - 17.00 Uhr

Ortho Stretch & Relax

17.00 - 17.45 Uhr
Aquafit 17.00 - 18.15 Uhr

Ortho Kraftigung

17.45 - 18.30 Uhr
Aquafit

18.30 - 19.30 Uhr

18.45 - 19.30 Uhr Spinning

Aquafit

Ortho Pump 19.30 - 20.15 Uhr 19.30 - 20.15 Uhr
19.45 - 20.30 Uhr 19.40 - 20.25 Uhr Aquafit 19'3(5);5152{35 o Aquafit
Aquafit Aquafit 19.45 - 20.30 Uhr
20.00 - 21.00 Uhr e 20.00 - 21.00 Uhr AT
Ortho Riicken Fit 2 - 21U U Spinning
20.30 - 21.15 Uhr 20.30 - 21.15 Uhr 20.15 - 21.30 Uhr Aquafit
Aquafit Aquafit Spinning 20.30 - 21.15 Uhr
Aquafit
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Samstag Sonntag Sonntag 44139 Dortmund
Telefon: 0231/912330-0
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10.15 - 11.00 Uhr
Aquafit

11.00 - 11.45 Uhr
Aquafit

10.30. - 11.45 Uhr

Nordic Walking
(Mai bis Oktober)

12.00 - 12.45 Uhr
Aquafit

12.45 - 13.30 Uhr
Aquafit

13.30 - 14.15 Uhr
Aquafit

12.45 - 13.45 Uhr
Spinning
(Oktober bis Marz)
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