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ZEeP spORT  Kursangebot*
NS

17:15 - 18:15 10:30 - 11:30 10:00 - 11:00
Workout Pilates Functional Training

Freitag

18:50 - 19:50
Yoga

15:45 - 16:45 @
Cardio Workout

18:45 - 19:45 16:00 - 17:00 10:30-11:30 @
TRX Yoga ZEP Sport Med
18:45 - 19:45 17:15 - 18:15 . . .

Boxen Zuiiilsg Infos Uber unsere Préventionskurse
erhalten Sie im ZEPPremiumplaner
oder per Mail an

18:"‘351;;;89:45 zepsport@barmherzige-muenchen.de.
|

Kauf von Einzelkarten/10er Karten Gber dem Premiumplaner. Kurse von ZEPSport finden im Untergeschoss der
Notburgastr.14 sowie im WIP Raum® Notburgastr. 4d statt. Die genaue Wegbeschreibung finden Sie auf unserer Website.

E-Mail: zepsport@barmherzige-muenchen.de | Ansprechperson: Elke Zwilling und Patrick Arnold | Telefon: 089 1797 2457




Kursbeschreibung

Boxen-Workout verleiht Kraft, Ausdauer, Schnell-
kraft und Reaktionsfahigkeit. Trainiert wird mit
Pratzen und mit einem Boxsack. Geeignet fUr jedem
der eine gewisse Grundfitness mitbringt.

Cardio / Workout ist ein effektives Workout und
funkionales Zirkeltraining mit speziellen Trainings-
methoden um fit und beweglich zu werden. GroBe
Muskelgruppen aber auch die kleinen, gelenknahen
Muskeln aktivieren Sie beim spielerischen Training.
Durch intensive Belastungsphasen in Kombination
mit kurzen Erholungsphasen wirkt das Training

wie eine ,Wechseldusche" auf den Korper ein und
ermoglicht damit eine hohe Koperfettverbrennung
wahrend und nach dem Training.

z@a SPORT

Functional Training Zirkeltraining flr alle Muskel-
gruppen.

Yoga Langsame Ubungen fiir Kérper, Geist und
Seele. Im Vordergrund stehen Kraft, Mobilisation
und Entspannung.

Pilates systematisches Ganzkorpertraining zur
Kraftigung der Beckenboden-, Bauch- und Ricken-
muskulatur.

TRX Training Hoch effektives Ganzkdrper-Workout
unter Einsatz eines nicht elastischen Gurtsystems.
ZEPSport MED ist ein therapeutisches Bewegungs-
training.

Zumba Fitness Programm, bei dem tanzerischen
und Fitness Elemente ideal kombiniert werden.

Ausfuhrliche Beschreibungen und Videos finden Sie auf unserer Website www.zep-muenchen.de




