FREITAG
1800 - |900UHR

Ein Kurs zur Steigerung der
Mobilitat mithilfe von
Ubungen angelehnt an Yoga,
Pilates und Mobilitytraining.

In diesem Praventionskurs

wird der ganze Korper der

oremium Kurs Modul Teilnehmer/innen mithilfe

fiir Fitness Kunden: des eigenen Korpers sowie

leichten Hilfsmitteln (z.B.

leichte Kurzhanteln und

2 Premiumkurse* pro Woche Handtuch) mobilisiert, sanft

(i gestarkt und gedehnt. Der

Kurs tragt zudem zu einer
gesunderen Atemtechnik bei.

1 Premiumkurs* pro Woche
+10€/Monat
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10er Karte pro Premiumkurs: 149€

*Premiumkurse: Zirkel und MoYo



INSTITUT
FRANK ODENTHAL

Bewegungstherapie & Gesundheitssport

FREITAG

L . |y Individuelles und
' =) abwechslungsreiches
Korperkraft- und Herz-

Kreislauftraining.

In diesem Praventionskurs
wird der ganze Korper der
Teilnehmer/innen mithilfe
des eigenen Korpers sowie

Hilfsmitteln (z.B. Kurzhanteln

1 Premiumkurs* pro Woche : 5 :
+10€/Monat und Fitnessbander) in
, Stationen mit individuell

2 Premiumkurse* pro Woche . L. .
+15€/Monat wahlbaren  Schwierigkeits-
graden trainiert sowie das

Herz-Kreislaufsystem durch
leichte Cardioeinheiten
gestarkt.

*Premiumkurse: Zirkel und MoYo

Premium Kurs Modul
fir Fitness Kunden:
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10er Karte pro Premiumkurs: 149€



