MO

12.30 - 13.00 (K)
VIRTUAL
Core

13.05 - 13.35 (K)
VIRTUAL
Bodycombat

14.15 - 14.30 (K)
VIRTUAL
Core Ab Blast

15.00 - 15.30 (K)
VIRTUAL
Bodypump

15.35 - 16.05 (K)
VIRTUAL
Dance

DI

14.15 - 14.30 (K)
VIRTUAL
Core Ab Blast

15.00 - 15.30 (K)
VIRTUAL
Grit Strength

15.35 - 16.05 (K)
VIRTUAL
Bodycombat

16.10 - 16.25 (K)
VIRTUAL
Bodybalance
Express Flexibility

MI

14.15 - 14.30 (K)
VIRTUAL
Core Ab Blast

14.45 - 15.30 (K)
VIRTUAL
Bodypump

15.35-16.05 (K)
VIRTUAL
Bodyattack

20.40 - 20.55 (K)
VIRTUAL
Bodybalance
Express Flexibility

DO

12.30 - 13.00 (K)
VIRTUAL
Core

13.05 - 13.35 (K)
VIRTUAL
Dance

14.15 - 14.30 (K)
VIRTUAL
Core Ab Blast

15.00 - 15.30 (K)
VIRTUAL
Core

15.35 - 16.05 (K)
VIRTUAL
Bodycombat

20.30 - 21.00 (K)
VIRTUAL
Grit Cardio

FR

14.15 - 14.30 (K)
VIRTUAL
Core Ab Blast

14.35 - 15.05 (K)
VIRTUAL
Bodyattack

15.10 - 15.40 (K)
VIRTUAL
Grit Strength

19.30 - 20.15 (K)
VIRTUAL
Dance

SA

12.10 - 12.25 (K)
VIRTUAL
Bodybalance
Express Flexibility

15.00 - 15.45 (K)
VIRTUAL
Bodypump

16.00 - 16.30 (K)
VIRTUAL
Bodycombat

16.35 - 17.05 (K)
VIRTUAL
Bodybalance
Flexibility

18.25 - 18.55 (K)
VIRTUAL
Grit Atheltic

19.00 - 19.30 (K)
VIRTUAL
Core

19.35 - 20.20 (K)
VIRTUAL
Bodyattack

v
O

15.00 - 15.30 (K)
VIRTUAL
Bodyattack

15.35-16.05 (K)
VIRTUAL
Core

16.15 - 17.00 (K)
VIRTUAL
Dance

18.00 - 18.30 (K)
VIRTUAL
Grit Atheltic

18.35-19.20 (K)
VIRTUAL
Core

19.30 - 20.30 (K)
VIRTUAL
Bodybalance



FitnessClub | LES MILLS®Vzrzual/ Gruppenkurse von A - Z:

BODYATTACK® | Das hochintensive
Cardio Workout, das sowohl fir absolute
Anfénger als auch fur Fitness Freaks ge-
eignet ist und fit fGr den Alltag macht.

BODYBALANCE® | Mischung aus Yoga, Tali
Chi und Pilates, welche die Beweglichkeit
und Kraft steigert und den Korper zu neuer
Harmonie fahrt. Ein tiefenwirksames
Workout, das zugleich einen Ausgleich
zum stressigen Alltag bietet.

BODYBALANCE Express Flexibility |
In 15 Minuten den Korper in Balance
bringen, mit flieBenden Dehnungen,
sanften Mobilisationen und bewusster
Atmung.

BODYCOMBAT | Energiegeladenes
Workout, inspiriert durch Martial Arts,
ohne Korperkontakt aber wie beim
Besiege eines imaginaren Gegners mit
Punches, Kicks und Strikes.

BODYPUMP® | Choreografiertes
Langhanteltraining ist eine Herausforde-
rung fur die Muskeln. Die regulierbaren
Gewichte ermdglichen ein athletisches
Workout zu motivierender Musik fur
Jedermann.

Core | Effektives Krafttraining fur mehr
Stabilitdt im Rumpf, fir eine verbesserte
Kdrperhaltung und einen wohlgeformten
Korper. Core ist ein abwechslungsreiches
Programm mit funktionellen Ubungen, das
auch zur Pravention von Rickenbeschwer-
den geeignet ist.

DANCE | High Energy Workout, in dem mit
Freude und Dampf getanzt und geschwitzt
wird. Let’s dance.

GRIT ATHLETIC | Hochintensives plyome-
trisches Intervalltraining, bei dem wie ein
Athlet performt wird.

GRIT CARDIO | HIT Workout, mit dem die
cardio-vaskulére Fitness und Schnelligkeit
verbessert wird und eine Menge Kalorien
verbrannt werden.

GRIT STRENGTH | Hochintensives Inter-
valltraining fir Kraftaufbau und schlanke
Muskeln.




