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6ffnungszeiten: Mo-Fr von 8.00 - 22.30 Uhr, Sa+So von 9.00 -19.00 Uhr

Kinderbetreuung: Mo-Fr von 9.00 -12.00 Uhr + Mo von 14.45 -18.30 Uhr, Di+ Do von 15.45 -19.00 Uhr, Sa von 1

0 -17.30 Uhr, So von 11.00 - 15.00 Uhr

Viel SpaB wunscht Ihnen lhr CityFitness Team!
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CityFitness Bochum
Springorumallee 5
44795 Bochum

Tel.: 0234 - 57 95 00

Offnungszeiten
Mo-Fr: 08.00 - 22.30 Uhr
Sa+So0: 09.00 - 19.00 Uhr

Kostenlose Kinderbetreuung

Mo-Fr: 09.00 -12.00 Uhr + Mo: 14.45 -18.30 Uhr
Di+Do: 15.45 -19.00 Uhr

Sa: 13.00-17.30 Uhr

So: 11.00 - 15.00 Uhr

(€1 FITNESS))

fit for the city?

Aerobic Intro + Step Intro *

Grundlagenkurse und Voraussetzung fur Aerobic |, Dance und Step .
Das Erlernen der Grundschritte und deren Aneinanderreihung zu ein-
fachen Schrittkombinationen stehen im Vordergrund. Bei Aerobic Intro
und Step Intro wird im Fettverbrennungsbereich trainiert.

Aerobic | + Step | *

Herz-Kreislauf-Training zur Fettverbrennung und Verbesserung der Aus-
dauer durch den kontinuierlichen Aufbau einer Aerobic-Choreographie
bzw. einer Choreographie mit Steps in mittlerer Schwierigkeitsstufe.

Dance

Aufbau einer Aerobic-Choreographie mit Elementen aus dem Tanzbe-
reich in einfacher Schwierigkeitsstufe. Spa3 an der Bewegung steht bei
diesem Kurs im Vordergrund!

Step Il *
Inhaltlich wie Step |. Jedoch in hoher Schwierigkeitsstufe.

BauchFit
Intensive Straffung und Aufbau der Bauchmuskulatur unter Berticksichti-
gung der Rickenmuskulatur.

Bodystyling *
Straffung des gesamten Koérpers durch ganzheitliches Muskeltraining un-
ter Verwendung von Hilfsmitteln (Tubes, Hanteln und Steps).

FlexiExpress B+W

Straffung des gesamten Koérpers und der tieferliegenden Muskulatur
durch Einsatz des Flexi-Bar’'s (Schwungstab) in den beiden Auspra-
gungen Bodystyling (B=mit rhythmischer Workoutmusik) und Wellness
(W=mit ruhiger Hintergrundmusik).

Push &Pull *
Kraftausdauertraining unter der Verwendung von Hilfsmitteln (Langhantel
+ Gewichtscheiben).

Thairobic
Powervolle Verschmelzung von Aerobic- und Kampfkunstelementen zur
Steigerung von Kondition, Energie und Kraft.

Pilates

Forderung der Beweglichkeit, Kraft und der allgemeinen Koordination!
Gezielte Ubungen verbessern die Kérperhaltung und straffen den ge-
samten Korper.

SeniorFit
Erhalt und Steigerung der Vitalitdt von Senioren durch Bewegung und
Kraftigung. Gezielte Ubungen erhdhen die Stabilitat, Flexibilitat und Ko-
ordination.

WS/Stretch
Gezieltes Training fUr die Rickenmuskulatur und Wirbelsaule sowie inten-
sive Dehniibungen flir den gesamten Korper.

Yoga
Ganzheitliches Training fur Korper und Geist mit einem Mix aus Entspan-
nung, Atmung, Kraft und Stretching.

Intervall
Intensives Ausdauer- und Krafttraining unter Verwendung von Basic-
Schritten (Aerobic-Intro) und Hilfsmitteln (Tube, Hanteln, Steps)

Easy Cycle *

Fettverbrennung durch ,einfaches® und pulskontrolliertes Radfahren in
der Gruppe sowie Aufbau der Kraft- und Grundlagenausdauer als Vor-
aussetzung fur Indoor Cycle | & II.

Fatburner Cycle *
Intensives Fettverbrennungs-Training durch lang anhaltende Ausdauer-
belastung.

Indoor Cycle | + 1l

Indoor-Rad-Training in der Gruppe als alternatives Intervalltraining zur Ver-
besserung von Ausdauer und Kraft in 2 Intensitatsstufen.

KINDERTANZ KURSE:

Minidance
flr Minis von 3-6 Jahre

Kindertanz
fur Kids von 6-9 Jahre

Video Clip Dancing
fur Teenies ab 13 Jahre

Funky Dance
fur Kids 6-13 Jahre

Es handelt sich um offene Kurse! Die Kinder kénnen jederzeit in den

Kurs lhrer Wahl reinschnuppern. Es wird nur nach Altersklassen unter-
schieden!

* Erganzungskurse fiir Zmyline’- Teilnehmer
Diese Kurse sind speziell fur myline-Teilnehmer geeignet, da hier im Fett-
verbrennungsbereich trainiert wird.

VEREINBAREN SIE EIN
KOSTENLOSES PROBETRAINING
UNTER

TEL: 0234 - 579500

IHR TERMIN:

VORTEIL!

AUTOMATISCHES VERTRAGSENDE
OHNE VERLANGERUNGSKLAUSEL!

24,95

<[ 1{FITNESS )

fit for the city?

www.cityfitness.de

fitness, aerobic, cardio, cycling, sauna...
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