
 

 

 

 

      
   

  

     

   

        
 

 

 

Montag 

06.10.2014 

Dienstag 

07.10.2014 

Mittwoch 

08.10.2014 

Donnerstag 

09.10.2014 

Freitag 

10.10.2014 
Fitnessstudio 

09.00 – 13.00 
 Fitnessstudio 

09.00 – 12.00 
Fitnessstudio 

09.00 – 12.00 
Fitnessstudio 

09.00 – 12.00 

 MFR 8.30 – 9.30 

Gymnastik bei 

eingeschränkter 

Mobilität 

 MFR  9.00 - 10.00 

Zumba 

MFR  9.00 - 10.00 

Zumba 

MFR   9.30 - 10.30 

Rückenfitness 

 MFR  9.30 – 10.30 

Bodycircuit 
 B 9.00  - 10.00 

Yoga  

 

MFR  10.30 - 11.30 

Fit und aktiv  

ab 50 

 MFR  10.30 - 11.30 

Fitnessgymnastik 

ab 60 

 B  10.00  - 11.00 

  Pilates 

     

Fitnessstudio 

15.00 – 18.30 

Fitnessstudio 

16.30 – 21.30 
Fitnessstudio 

16.30 – 21.30 
Fitnessstudio 

16.30 – 21.30 
Fitnessstudio 

15.00 – 20.00 

  

 

MFR  16.30 - 17.30 

Vollschlank- 

vollfit 

  

 

 

 MFR  17.30 - 18.30 

Fit und aktiv  

Ab 50 

  

 

 

  

 

 

 
    Samstag 

  11.10.2014 
GvC 18.00 – 19.00 

Zumba 

B  18.30 - 20.00 

Dynamic Yoga 

 

 

  

MFR 18.30 – 19.30 

Rückenfitness 

MFR  19.00 - 20.00 

Step Aerobic für  

Fortg. Anfänger 

 

   

MFR 19.00-20.00 

Fitnessgymnastik 

 

GvC 19.00 – 20.00 

Herz-Kreislauf 

-Training 

   

 
  Sonntag 

 12.10.2014 

MFR 19.30 - 20.30 

Fitnessgymnastik 

 

   

 

 

 Fitnessstudio 

    09.00 – 14.00 

Montag 
13.10.2014 

Dienstag 
14.10.2014 

Mittwoch 
15.10.2014 

Donnerstag 
16.10.2014 

Freitag 
17.10.2014 

Fitnessstudio 

09.00 – 13.00 
 Fitnessstudio 

09.00 – 12.00 
Fitnessstudio 

09.00 – 12.00 
Fitnessstudio 

09.00 – 12.00 

 MFR 8.30 – 9.30 

Gymnastik bei 

eingeschränkter 

Mobilität 

 MFR 09.00 - 10.00 

Zumba 

MFR 09.00 - 10.00 

Zumba 

MFR   9.30 - 10.30 

Rückenfitness 

 MFR  9.30 – 10.30 

Bodycircuit 
 B  9.00  - 10.00 

Yoga  

MFR  10.30 - 11.30 

Fit und aktiv  

ab 50 

 MFR  10.30 - 11.30 

Fitnessgymnastik 

ab 60 

 B 10.00  - 11.00 

Pilates 

     

Fitnessstudio 

15.00 – 18.30 

Fitnessstudio 

16.30 – 21.30 
Fitnessstudio 

16.30 – 21.30 
Fitnessstudio 

16.30 – 21.30 
Fitnessstudio 

15.00 – 20.00 

 

 

MFR 16.00 - 17.00 

Zumba 

MFR  16.30 - 17.30 

Vollschlank 

 voll fit 

  

MFR  17.00 - 18.00 

Rückenfitness 

MFR  17.00 - 18.00 

Rückenfitness 

 light 

MFR  17.30 - 18.30 

Fit und aktiv  

Ab 50 

 MFR 16.45 - 17.45 

Thai Bo Fit Kick & 

Core Workout 

GvC 18.00 – 19.00 

Zumba 

  

 

 MFR 17.45 - 18.45 

Konditionstraining 

V  18.30 - 19.30 

XCO Walking 

B  18.30 - 20.00 

Dynamic Yoga 

 

 

 Samstag 
MFR 18.30 – 19.30 

Rückenfitness 

MFR 19.00 - 20.00 

Step Aerobic für  

Fortg. Anfänger 

 

 

 18.10.2014 
 

 
GvC 19.00 – 20.00 

Herz-Kreislauf 

-Training  

   Sonntag 
19.10.2014 

MFR 19.30 - 20.30 

Fitnessgymnastik 

 

 MFR 20.30 – 21.30 

Zumba 

 Fitnessstudio 

09.00 – 14.00 

Herbstferienprogramm 2014 

1.Woche 06.10. – 12.10. 2014 

INFO: Kursangebot 

frei für G-/S-Mitglieder 

 

Herbstferienprogramm 2014 

2.Woche 13.10. – 19.10. 2014 

INFO: Kursangebot 

frei für G-/S-Mitglieder 
 

Schöne Herbstferien und viel Spaß bei  

deinen Kursen! 

Schöne Herbstferien und viel Spaß bei  

deinen Kursen! 

MFR – Multifunktionsraum B – Bewegungsraum V – Vor dem Multifunktionshaus 
GvC – Gottfried von Cappenberg - Schule 


