Bauch & Stetching: Ein Workout fur einen starken Kern und flexible Muskeln! Gezieltes
Bauchtraining fur Definition und Stabilitat, kombiniert mit revitalisierendem Stretching far mehr
Flexibilitat, Wohlfuhleffekt und Kérpergefuhl.

bellicon® HEALTH: Ein ganzheitliches und gesundheitsférderndes Training, welches das
Herz-Kreislauf- System, die Stabilisation, die Sturzprophylaxe und die Tiefenmuskulatur starkt. Im
Zentrum stehen ein korrekter Haltungsaufbau und bewusste Bewegungsausfuhrungen, die-
ses Programm ist sehr gelenk- und rtickenschonend, somit eignet es sich auch fur Leute mit kor-
perlichen Beschwerden. Freude an der Bewegung spielt hier eine grofRe Rolle, das Alter
hingegen nicht.

bellicon® JUMPING: Ein intensives Fitnessprogramm, mit dem Fokus in der Ausdauer und Ko-
ordination. Als Zusatz gibt es einen gestarkten und gestrafften Kérper. Das Workout auf dem
bellicon® Minitrampolins ist dank der speziellen Seilringfederung gelenkschonend. Die Trai-
ningslektionen in der Gruppe zu motivierender Musik bieten ein energiegeladenes Training,
das viel Spal mit sich bringt.

Bodystyling: Ein intensives Workout zur Muskeldefinition & Straffung von Problemzonen. Zusatz-
gerate wie Hanteln, Tubes und Balle kénnen hier gerne hinzugezogen werden.

Cross X: Der absolute Trend aus den USA, basierend auf/ oder konzipiert nach Ideen eines Erke'enz
funktionellen Trainings. Die Herausforderung eines hochintensiven Intervall-Circle Trainings bei
dem man, neben freien Ubungen, auch Gewichte, z.B. Kettlebells, Lang- und Kurzhanteln, Bélle
und Stepper verwendet.
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A NS BAKE:

Aachener StraBe 113 Mo.-Fr. 7.00-22.00 Uhr

Faszientraining: Faszientraining beschreibt eine bewegungstherapeutische oder sportliche 41812 Erkelenz Samstag 8.00 - 20.00 Uhr
Trainingsmethode zur gezielten Férderung der Eigenschaften des muskuldren Bindegewebes, 02431 / 971222 Sonntag 8.00-17.00 Uhr
der Faszien. info@i2-fitness.de Feiertage 8.00 - 15.00 Uhr

Feldenkrais®: ,Man erreicht mehr, wenn man mal bewusst weniger tut”, diese ungewohnte

Regel spielt bei der Feldenkrais® Methode eine Rolle und starkt Kérperbewusstsein, Koordination,

Beweglichkeit und Wohlbefinden.

Fitdever: Speziell fur unsere Mitglieder U50. Ein Rundum-Programm, das mit Ausdauer- und Wa ssen berg
Muskeltraining die Beweglichkeit férdert und dabei zum koérperlichen Wohlbefinden beitragt.

Fit & Kraft: Ein Ganzkoérpertraining fur alle Altersstufen. Langhanteln werden mit verschiedenen

Trainingsgeraten (z.B. Bander und Kurzhanteln) kombiniert. Durch die Wahl der Gewichte, kann Brabanter StraRe 48 Mo.-Fr. 7.00-22.00 Uhr
jeder selber entscheiden wieviel ihm gut tut. Damit keine Langweile aufkommt, werden un- 41849 \X/assenberg Samstag 8.00-20.00 Uhr
terschiedlichste Ubungen variiert. Los geht's mit einem Warm-up, gefolgt vom Krafttraining ’ ’

und zum Abschluss wird die beanspruchte Muskulatur gedehnt. O 24 32/ 8906417 So!’mtag 8.00-17.00 Uhr
Ganzkérper Workout: Ein vielseitiges Training fur Ober-, Unterkérper und Kern in einer Stunde. info@i2-wassenberg.de  Feiertage 8.00 - 15.00 Uhr

Alle Muskeln werden hinsichtlich Kraft, Ausdauer und der Gesamtfitness trainiert.

HIIT: Ein Intervalltraining, dessen Grundlage die Kombination von Kraft- und Cardiotraining

bildet. Je mehr du dich auspowert, desto héher ist der Nachbrenneffekt nach dem Training & .

die Fettverbrennung wird angekurbelt. IZPRO
Inside Flow: Eine flieBende Abfolge von Asanas geleitet von Atem und moderner Musik. Fur
alle, die gerne eine dynamisches und kraftvolles FlieBen erleben und ihre korperliche Kondition
verbessern mochten.

Aachener StraBe 123

Mobility: Ein ganzheitliches Training fir deinen Korper. Die Ubungen fordern deine kontrollierte 41812 Erkelenz

aktive Beweglichkeit in den Gelenken. Mobility Training verbessert die Korperhaltung, lindert 02431/97 24656

Verspannungen/Schmerzen und halt dich und deinen Korper fit. info@iz-pro.de

Pilates: Ein effektives Training zur Verbesserung von Flexibilitdt und Kraft mit kontrollierten Be-

wegungen, die den gesamten Korper einbeziehen. Schwerpunkt ist die Kraftigung des soge-

nannten ,Powerhouse”, sprich der in der Kérpermitte liegenden Statzmuskulatur. Kérper und z 4 / 7

Geist finden mit Konzentration zur Harmonie.

Riickenfit: Mit Hilfe von Kleingeraten wie Hanteln und Tubes, aber auch dem eigenen Kor-

pergewicht, wird die Bauch- und Ruckenmuskulatur gestarkt. Die Beweglichkeit wird verbessert

und die Faszienstruktur trainiert und gestarkt.

Step Workout: Dir gefallt ein Mix aus Cardio- und Kraft-Training? Unsere Step Aerobic Kurse

verbessern nicht nur dein Herz-Kreislauf-System, sondern straffen und formen auch die Figur.

Und: sie verfeinern zusatzlich dein Rhythmus-Gefuhl. - -

Yoga: Die ursprungliche Lehre geistiger und kérperlicher Ubungen. Dabei sollen durch den WWW.Iz-fltn ESS.de
ganzheitlichen Ansatz Kérper, Geist und Seele in Einklang gebracht werden.

Yogilates: \Wie der Name bereits nahelegt, eine Kombination aus Yoga und Pilates. Das Konzept
verbindet korperorientierte und mentalorientierte Ubungen zu einem ganzheitlichen Ansatz. J
Hier finden sich Gemeinsamkeiten mit Yoga, das in der Regel auch langsam und konzentriert o
ausgefuhrt wird und bei dem der Atmung ebenfalls eine grol3e Bedeutung zukommt. Schon
Joseph Pilates, der ,Erfinder” des Pilates-Trainings, beschaftigte sich intensiv mit der Yoga-Lehre.
Was liegt also naher, als die Philosophien von Yoga und Pilates zu verbinden?

Zumba®: Fun and easy to do, fir Zumba® muss man nicht tanzen kénnen. Das Wichtigste ist,
sich zur Musik zu bewegen und Spaf dabei zu haben. Dieser Kurs verbindet Tanz mit Fitness.
Die ansteckenden, lateinamerikanischen Rhythmen sind mit leicht nach zu tanzenden Schrit-
ten fur alle geeignet.




Montag

Dienstag

Mittwoch

09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
14.00 - 15.00
17.15-18.15
18.15-19.15
19.15-20.15
20.15-21.15

09.00 - 10.00
11.00 - 12.00
14.00 - 15.00
18.15-19.15
19.15-20.15
20.15-21.15

09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
17.15-18.15
18.15-19.15
19.15-20.15
20.15-21.15

Fit & Kraft

Zumba®

Fit4ever

bellicon® JUMPING
Cross X

Yoga

Zumba®

Bellicon® INTERVALL
Ruckenfit
Feldenkrais®
Bodystyling

Pilates

bellicon® JUMPING

Ruckenfit

Mobility

bellicon® JUMPING
Ganzkorper Workout
Bauch & Stretching
Zumba®

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

In unserer App findest du den aktuellen Kursplan,
sie informiert dich aber auch Uber kurzfristige
Anderungen falls ein Instruktor ausfallen sollte.
Selbstverstandlich kannst du dich dort auch zu
den stattfindenden Kurs-Events anmelden.

i2-Fitness App

10.00 - 11.00
11.00 - 12.00
18.15-19.15
19.15-20.15
20.15-21.15

08.00 - 09.00
09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
17.15-18.15
18.15-19.15

09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
11.00 - 12.00
12.00 - 13.00

09.00 - 10.00
10.00 - 11.00
11.00 - 12.00

bellicon® HEALTH NEU

Zumba®

Step Workout
Inside Flow
Zumba®

Yogilates
Bodystyling
Faszientraining
bellicon® JUMPING
Zumba®

HIIT Workout
bellicon® JUMPING
Pilates

Zumba®

Yoga
Bodystyling
bellicon® JUMPING

Montag 17.15-18.15
Dienstag 9.00 - 10.00

20.15-21.15
Mittwoch 17.15-18.15
Donnerstag 10.00 - 11.00
Freitag 17.15-18.15
Samstag 10.00 - 11.00
Sonntag 11.00 - 12.00

bellicon® JUMPING
Bellicon® INTERVALL
bellicon® JUMPING
bellicon® JUMPING
bellicon® HEALTH NEU
bellicon® JUMPING
bellicon® JUMPING
bellicon® JUMPING
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