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GRUPPENKURSE AB 16. OKTOBER 2017 SPORT ROCK

- WILLISAU -

Montag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag | Freitag | Samstag | Sonntag

09.00 - 10.00 08.30 - 09.30 08.30 - 09.40 08.30 - 09.30 08.30 - 09.25 09.30 - 10.30 09.30 - 10.45

Pilates/Poweryoga/ = o / ..
- Faszien Ruckenturnen -! Worx e e Cycling

| ] 09.30-10.30 | 09.30-10.30 | 10.30-11.00 | |

Pilates/Poweryoga/ Powercore
Faszien CX Worx
| | 10-1240 | | | 1t0-1240| |
Powercore Powercore
CX Worx CX Worx
18.00 - 19.00 18.00 - 19.00 18.15-19.15 18.15-19.15

Pilates/Poweryoga/ *Cycling: Nur Gber Anmeldung. Findet vom
Feal 16. Oktober 2017 bis Ende Méarz 2018 statt.

19.15-20.15 19.00 - 19.30 19.30 - 20.30 19.30 - 20.30 Cycling am Sonntag bis Ende April 2018.

Powercore o e ,

Cycling* Cycling*

Willisauer Schulferien nicht statt.
20.15-20.45 19.45 - 20.45 20 30 -21.00
Powercore Cveling* Powercore
CX Worx yeling CX Worx
19.30 - 20.15
Crossfit Anderungen vorbehalten.
[CEVETe[)

Aktueller Plan auf www.sportrock.ch
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GRUPPENKURSE LW

- WILLISAU -

CYCLING Ein Gruppentrainingsprogramm
auf Indoorbikes zu mitreissender Musik.
Das Herzkreislauftraining mit Intervall-

abschnitten garantiert eine verbesserte
Ausdauerleistungsfahigkeit.

RUCKENTURNERN Zielgerichtet kdnnen CROSSFIT Umfassendes Ganzkorper-
Riickenbeschwerden vorgebeugt, re- training, dass auf funktionellen Ubungen
duziert oder vermieden werden. Mittels basiert, die mit hoher Intensitat durch-
verschiedenen Ubungen wird der Riicken = gefiihrt werden. Trainiert wird mit dem
gestarkt, die Beweglichkeit gefordert und = eigenen Kérpergewicht, Elementen aus
die Korperhaltung geschult. Das Ricken- dem Gewichtheben sowie dem Turnen. In
turnen ist flir Manner und Frauen jeden dem abwechslungsreichen Workout kann

Alters. Geflihrt wird der Kurs von einer sich jeder individuell auf seinem Level
Physiotherapeutin. auspowern und seine Grenzen ausloten.




