Das Fitness-und Gesundheitsprogramm in der Turnhalle "Ost"

gultig ab dem 08.07.2024

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag Sonntag

08:30 bis 09:15 Uhr
WS-Gym (Reha)

Saskia

09:15 bis 10:15 Uhr

09:15 bis 10:15 Uhr

9:15 bis 10:00 Uhr

09:15 bis 10:00 Uhr

09:15 bis 10:15

09:30 bis 10:30 Uhr

Vitalgymnastik fir BBP . .
Senioren (Kleine Turnhalle) WS-Gym (Reha) WS-Gym (Reha) Power-Mix Step Aerobic

Waltraud Anna F Bettina K Anna F. Saskia René
10:30 bis 11:15 Uhr 09:15 bis 10:00 Uhr 10:15 bis 11:00 Uhr 10:15 bis 11:00 Uhr 10.30 bis 11.15 Uhr 10:30 bis 11:30 Uhr
Lockervom Hocker | \y s 0 (Reha) WS-Gym (Reha) WS-Gym (Reha) Knie-Hiifte (Reha) Power-Mix
(Kleine Turnhalle) y y y

Waltraud Bettina M Bettina K Anna F. Saskia René

10:15 bis 11:00 Uhr 10:15 bis 11:15 Uhr 14:00 bis 14:45 Uhr 11:00 bis 12:00 Uhr
Pilates
WS-Gym (Reha) (kleine Turnhalle) Osteoporose Body Complete
Bettina M Anna F Waltraud René

11.45 bis 12.30 Uhr
WS-Gym (Reha)
Anna F.

11:15 bis 12:00 Uhr
WS-Gym (Reha)
Bettina M

Mehr bewegen

12:45 bis 13:30 Uhr

15:45 bis 16:30 Uhr
Hip-Hop flr Kids 7-11

15:00 bis 15:45 Uhr

13.00 bis 13.45 Uhr

Erlauterungen:

iaoHi] _ Kurse, die grin gekennzeichnet sind, sind
Knie-Hifte (Reha) Jahre (kleine Turnhalle) Osteoporose WS-Gym (Reha) Rehakurse. Diese sind auf 15 TN begrenzt
Anna F. Anna K Waltraud Anna F und nur fur Patienten gedffnet, die eine
16:15 bis 17:00 Uhr 15:30 bis 16:30 Uhr 16:00 bis 16:45 Uhr gliltige afzﬂlchi__\/efordnung vorlegen
; ; onnen.
WS-Gym (Reha) Kinderturnen 1,5 bis 3 WS-G
i -Gym (Reha) Die rot markierten Kurse sind unsere
(eine T_ufnha”e) i Jahre ) IFitnes,skurlse.DieséJ kt’)nnlen ghne .
Christina Bettina K/FSJ/Halil Waltraud Votr)anmeldung b%suhcht werdten.dNachteln
; : ; ; : ; s max. zwei Schnupperstunden is
16:45 bis 17:45 Uhr | 17:00 bis 18:00 Uhr allerainge die Veremsmigliedsahatt sowie
Kinderturnen 3,5 bis 5 Pilates der Sonderbeitrag fur Fithesskurse fallig.
i
Jahre ) . .
17:15 bis 18:00 Uhr 17:30 bis 18:15 Uhr 18:00 bis 18:45 Uhr 17:30 - 18:30 Voranmeldung besucht werden kénnen.
WS-Gym (Reha) WS-Gym (Reha) Hip-Hop fur Kids 7-11 Yoaa
(kleine Turnhalle) (kleine Turnhalle) Jahre (kleine Turnhalle) 9 Die orange markierten Kurse sind unsere
. Kerstin Anna K Esta Kinderkurse und nach Absprache mit den
_ Christina - : i Ubungsleitern besuchbar. Bei Interesse
17:45 bis 18:30 Uhr 18:30 bis 19:15 Uhr 18:30 bis 19:15 Uhr 18:00 bis 18:45 Uhr 18:45 bis 20:45 Uhr gerne eine Anfraget gtellen an: fsj@tus-
WS-Gym (Reha) WS-Gym (Reha) WS-Gym (Reha) i ost.de.
(kleine Turnhalle) (kleine Turnhalle) (kleine Turnhalle) WS Gym (Reha) VO"eyba”
Bettina K/Ari Stephanie Kerstin Ari Norbert
18:00 bis 19:00 Uhr 18:00 bis 19:00 Uhr 18:00 bis 19:00 Uhr 18:15 bis 19.45 Uhr 18:45 - 19:45 Alle Kurse finden in der Turnhalle Ost in der
. . ) AOK Sanftes Ruckentraining Dance-Mix Bleichstr. 151a, 33607 Bielefeld, statt. Bei
Power-Mix Tabata-Mix Frauenfitness (Voranmeldung, Gymraum 1.0G) (kleine Turnhalle) Abteilungen die auswirts trainieren, steht der Ort in
zweiter Zeile mit dabei.
Vanessa/Ari Julia Renate Martin Vanessa
18:15 bis 19:15 Uhr 19:15 bis 20:15 Uhr 19:00 bis 20:00 Uhr Dieser Kursplan bleibt aktuell bis ein neuer Kursplan
TRX-Schlingentraining VT M hochgeladen wird. Kursausfille werden in der Regel
(Voranmelduna.Gvmraum, 1.0G) Fit-Mix Power-Mix auf der Homepage unter der Rubrik "Neuigkeiten"
René Renate Ari veroffentlicht.
19:15 bis 20:15 19:30 bis 21:30 20:15 bis 22:00 Uhr
Pilates Kung Fu
(Kleine Turnhalle) (Kleine Turnhalle ) Volleyball
René Eva Anja/Silke

20:15 bis 21.15 Uhr
Frauenfitness

19:15 bis 20:15 Uhr

(kleine Turnhalle, Herzsport
geschl. Gruppe)
Jenny Stephanie
20:00 bis 22:00 Uhr 19:15 bis 20:15 Uhr
. . Bauchtanz
Tischtennis (Voranmeldung, Gymraum
1.0G)
Wolfgang Reinhild

Kommen Sie doch einfach zu einem kostenlosen und unverbindlichen Probetraining im Fitness-Studio oder in den Kursen bei uns vorbei - wir freuen uns auf Sie!




