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ROMERTHERME

GESUNDHEIT UND WOHLFUHLEN

ﬂ'\am’“” lj OKTOBER

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG
. M
08:00 (2) (3)
09:00 MORNING FITNESS B({)P MORNING FITNESS %P MORNING FITNESS %P MORNING FITNESS MORNING FITNESS
10:00 FLow STRETCHING  B/P  MoBILITY TRANING. B/P STABILITY & BALANCE
10:30
11:30 FLOW STRETCHING B({)P
15:00
15:30 RUMPF TRAINING
16:30 RUMPF TRAINING
17:30 FLOW STRETCHING GYM BALL WORKOUT B({)P
18:30
Schwierigkeitsgrad TRAINING ACHTUNG - Geanderte Stunden im OKTOBER:
R e 14. Oktober 2026 es entfallen die Vormittagsstunden!
(8) Intensives Training M Marina 28. Oktober 2026 es entfallen die Vormittagsstunden!
(&) Anspruchsvolles Training H Hermann 29. Oktober 2026 es entfallen die Vormittagsstunden!
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ROMERTHERME

GESUNDHEIT UND WOHLFUHLEN

AQUAFITNESS (20 Min.)
Aquafitness ist im Allgemeinen ein Ganzkorpertraining, das in brusthohem, wohltemperiertem Wasser

RUCKENFIT (50 Min.)

Ruckenfit ist fur all diejenigen geeignet, die vorbeugend oder nach einem Riickenleiden etwas fir Ihre Ge-
sundheit tun wollen. Im Fokus steht gezieltes Training der Rickenmuskulatur und umgebenden, stabilisie-
renden Muskeln.

durchgefihrt wird. Dabei werden hauptsachlich Arme, Beine und das Gesaltrainiert. Der Wasserauftrieb
sorgt fiir eine Gelenkentlastung, wahrend der Wasserwiderstand die Muskeln fordert.

BBPo (50 Min.)
Unter diesen fordernden Workout fassen wir alle Ubungen zusammen, die besonders effektiv die Muskeln

RUMPF TRAINING (50 Min.)

an Po und Beinen trainieren. Der Kreislauf wird stark belastet, sowie der gesamte Unterkérper geformt. Hier sprechen wir von einem gezielten Bauchtraining, um gezielt den Rumpf zu kréftigen und an der Muskel-

definition zu arbeiten. Rickenschmerzen werden effektiv gelindert bzw. vorgebeugt, um in weiterer Folge
den Alltag zu erleichtern.

FLOW STRETCHING (50 Min.)
Dient zur Verbesserung der Flexibilitat und Kraft durch flieBende Bewegungen und gezielte Dehniibungen.

Diese Mischung ist ideal fir Menschen, die Beweglichkeit und Entspannung suchen. STABILITY & BALANCE (50 Min.)

Stabilisierende und gleichgewichtsfordernde Ubungen zur Kraftigung und Mobilisierung des gesamten
Korpers. Starkt die Rumpfmuskulatur und verbessert Koordination und Korperhaltung. Ideal zur Forderung
von Bewegungssicherheit und Korperbewusstsein.

YOGA (50 Min.)
Montagmorgen - Easy & All Levels

. Sanfter Start in den Tag mit leichten Ubungen, Atem und Entspannung. Ideal fir Anfanger.
GYM BALL WORKOUT (50 Min.)

. . .. . . . . Dienstagabend - Advanced & All Levels
Der Fitness-Ball ist unser perfekter Trainingspartner in einem knackigen Ganzkorper Workout, bei dem

. . ) . o . . Dynamische Praxis fir Kraft, Flexibilitat und Achtsamkeit - im eigenen Rhythmus.
das Gleichgewicht der Muskulatur unterstitzt, sowie Beweglichkeit und Koordination verbessert wird. y : !

ZUMBA (50 Min.)

Zumba ist ein energiegeladenes Fitnessprogramm, das Tanz und Workout miteinander verbindet. Dabei
werden Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert - und das auf spielerische Weise mit viel Spalt
und guter Laune. Ideal fir alle, die sich zu Musik bewegen und gleichzeitig fit bleiben mochten.

MOBILITY TRAINING (50 Min.)

Zur Verbesserung der Mobilitat und Flexibilitit des Korpers durch gezielte Ubungen, es richtet sich an

Personen jeden Alters und Fitnesslevels, die Beweglichkeit, Korperhaltung und Fitness optimieren machten.
Durch regelmaRiges Training konnen Verletzungen vorgebeugt und sportliche Leistung gesteigert werden.

MORGENFITNESS (50 Min.)
Nach einer kurzen Aufwarmrunde, lockern, mobilisieren, kraftigen und dehnen wir den gesamten Korper.
Damit erreichen wir mehr Beweglichkeit, mehr Ausdauer und verbessern das allgemeine Wohlbefinden.



