~ADYTON

s‘/i\l,'LEI{HEiL]b.\TI 1$T IHRE GESUNDHEIT

@il

Studioleitung

Santiago Lopez
lopez@ntsv.de

Kurskoordinatorin

Katja Schoneberndt
schoeneberndt@ntsv.de

Herbst/Winterkursplan 2010

ADYTON - Das Fitness- und Gesundheitsstudio des
Niendorfer TSV von 1919 e.V.

Gultig ab 14. Oktober 2010

Sachsenweg 78, 22455 Hamburg, Telefon 554 21 60

Offnungszeiten Studio: Mo. - Fr. 08.0

0 - 22.00 Uhr, Wochenende und feiertags von 09

.00 - 22.00 Uhr. Wellnessbereich: Mo. - So. 09.00 - 22.30 Uhr

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
09.15 - 10.00 09.15-10.15 09.00 - 10.00
Aqua Gym Hot Iron |l Power Yoga
Stufe 0 Stufe 2 Stufe 1
09.30-10.30® 09.30 - 10.15 09.30 - 10.15 09.30 - 10.30 © 09.15-10.15®)
BBP+R Aqua Gym Aqua Gym Bodyworkout BBP+R
Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0 Stufe 1 Stufe 0-1
10.00 - 10.45 10.15-11.15© 10.00 - 11.00 10.30-11.30 10.15-11.15 10.00 - 10.45
Aqua-Gym Gym-Strech-Relax Ruckengym Trilo Chi Pilates Aqua Gym
Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0
10.30- 11.30 10.30 - 11.15 10.20 - 11.05
Balanced Riickengym. Aqua Gym Aqua Gym
Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0
Trainerbetreuung im Studio von 09.00 - 13.00 Uhr Trainerbetreuung im Studio
Trainerbetreuung im Studio von 15.00 - 22.00 Uhr 13.00 - 17.00 Uhr 11.00 - 17.00 Uhr
17.00 - 17.50 17.10 - 18.25 17.00 - 18.00 & 17.00 - 18.00 17.00 - 18.00 12.00 - 13.00
Bodyworkout Taijiquan Workout/Flexi Pilates Bodyworkout BBP
Stufe 0 Adyton/NTSV Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0 Stufe 0
17.55 - 18.45 18.30 - 19.30 18.00 - 19.00 18.00 - 19.00 18.00 - 19.00 14.00 - 15.00
Step Fortgeschrittene All'in One BBP+R Bodyworkout Hot Iron I-11 Bodyworkout
Stufe 2 Stufe 1-2 Stufe 0 Stufe 0-1 Stufe 1-2 Stufe 0
18.00 - 18.45 §'x/@) £ 15.00 - 16.00 15.00 - 16.00
Agua Gym L i~ Hot Iron I-I Hip Hop Showgr.
Stufe 0 \“ Stufe 1-2 Stufe 0
18.45 - 19.45 19.30 - 20.00 19.00 - 20.00 o 19.15 - 20.15
Iron Cross Bauch Pur Riickengym Schwinn Cycle
Stufe 2 Stufe 0 Stufe 0 Stufe 2
20.00 - 21.00 20.00 - 21.00 20.00 - 21.00 19.45 - 21.00
Schwinn Cycle Pilates Hot Iron Il Yoga
Stufe 1-2 Stufe 0 Stufe 2 Stufe 0 () Kleinkinder herzlich willkommen!
Special fur unsere Mitglieder: Wechselnde Schiilerkurse (Stufe 0), Info unter 554 2160: Stufe 0: Fur alle Teilnehmer geeignet
kostenlose Sportarztliche Beratung Euro 3,- pro KUFS, ohne Mitgliedschaft, Stufe 1: Vorkenntnisse erforderlich
Donnerstags 19.00 - 20.00 nach Vereinbarung gegen Vorlage des Schilerausweises Stufe 2: Kenntnisse der Grundschritte, - tibungen erforderlich




