Wﬂ-"z’tnessClubﬁ LUDWIGSFELDE - KURSPLAN

08:00

09:00

09:30

10:00

10:30

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

iCORE

BODYPUMP

GULTIG AB 20.09.2025

Freitag Samstag Sonntag

BBP 25 iSPINNING

BODYBALANCE

BODYPUMP iTAEBO™"

11:00 BODYBALANCE 25 15:30 KinderKurs 11:30 BODYBALANCE

17:00 16:30 BODYBALANCE iSPINNING

17:30 BODYTONECardio BODYTONECardio

18:00 BODYTONEKraft BODYTONEKraft iTAEBO

18:30

19:00

20:00

iTAEBO

iTAEBO Fr
BODYPUMP
BODYTONE cerdie
BODYTONE ¥eft
iCORE

BBP

iSPINNING

DanceFitness

BODYBALANCE

iFitnessClub Ludwigsfelde GmbH Telefon: +49 (0) 3378 183 13 94 Offnungszeiten

Potsdamer Str. 51 -
14974 Ludwigsfelde

iCORE iCORE

BODYPUMP KursEvent BODYPUMP

BODYBALANCE 25 Stretch & Relax

Die Verbindung von Kampfsportelementen und Aerobic-Fitness zu treibenden Beats (50 Min) Stretch & Relax
Kampfsport-Aerobic fir alle Altersklassen (50 Min) Wirbelsdule
Das original Langhantelprogramm zur Kraftigung des gesamten Kdrpers (50 Min) RehaSport

Dynamisches Fitnesstraining mit rhytmischen Bewegungen zu motivierender Musik (25 Min)

Intensives Krdftigungstraining fir den gesamten Korper (25 Min) I Kinderkurs

Trainiert alle Core-Muskeln mit Fokus auf den Bauch - fiir einen stéirkeren, schlankeren Kérper (25 Min) I KursEvent

Fokus auf die Muskelgruppen von Bauch - Beinen - Po (25 / 50 Min) I Tischtennis
Ein intensives Indoor-Radsport-Ausdauertraining zu motivierender Musik (50 Min)
Ganzkorpertraining mit Choreographien zu bekannten Songs fir Kréftigung und Ausdauer (50 Min)

Yoga-, Tai Chi- und Pilateselemente in einem Workout fir Beweglichkeit und Kraft (25 / 50 Min)

15:15 Tischtennis

14:00 KinderKurs

Dehnungs- und Entspannungsiibungen fir den ganzen Kérper (25 Min)
Dehnung und Kréftigung der Muskulatur rund um die Wirbelséule (50 Min)

Therapeutisches Training bei orthopddischen und chronischen Beschwerden (45 min)
*zuzahlungsfrei

Ein Mix aus Kinderyoga, Massage- und Bewegungsspielen, Kérperwahrnehmungs-

und Atemilbungen und Fantasiereisen (50 Min / zuzahlungspflichtig)

Wechselndes Kursangebot - siehe Aushang am Tresen

Tischtennisschldger liegen am Service bereit. (2 Std.)

Um an den Kursen teilnehmen zu kénnen, buche dich einfach in
deinen gewdihlten Kurs Uber unsere iFitnessClub-App ein.

(=] ]

53 Mail: ludwigsfelde@ifitnessclub.de Mo bis Fr 07:00 - 22:00
Web: www.ifitnessclub.de Sa und So 09:00 - 18:00 E



iFitnessClub

09:00

10:00

11:00

16:00

17:00

17:30

18:00

18:30

19:00

19:30

TELTOW - KURSPLAN

Mittwoch

Montag

Dienstag

BodyChallenge

iCORE

BODYPUMP

BODYBALANCE BODYPUMP

iSPINNING

BODYBALANCE

iTAEBO Die Verbindung von Kampfsportelementen und AerobicFitness zu treibenden Beats (50 Min)

iCORE Trainiert alle Muskeln des Core mit Fokus auf den Bauch - fir einen stdrkeren, schlankeren
Korper (25 Min)

BODYPUMP Das Original-Langhantelprogramm zur Kréiftigung des gesamten Kérpers (50 Min)

iSPINNING Ein intensives Indoor-Radsport-Ausdauertraining zu motivierender Musik (50 Min)

BODYBALANCE Yoga-, Tai Chi- und Pilateselemente in einem Workout fir Beweglichkeit und Kraft (50 Min)

Pilates Kréftigung von Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur mit Hilfe von Atemtechniken (50 Min)

Donnerstag

KinderKurs

iTAEBO BODYBALANCE

GULTIG AB 11.08.2025

Freitag Samstag Sonntag
09:30 iCORE
BODYPUMP

iSPINNING

BODYPUMP

YOGA Leichte Kérperiibungen mit ruhigen Atemtechniken (50 Min)
YOGA-Therapie Therapeutische Yogaibungen zur Schmerzlinderung mit ruhigen Atemtechniken (50 Min)
Wirbelsdule Dehnung und Kréftigung der Muskulatur rund um die Wirbelsdule (50 Min)

BodyChallenge = Ganzheitliches, komplexes Krafttraining mit Schwerpunkt Stabilitét und Kérperhaltung (50 Min)

RehaSport Therapeutisches Training bei orthopddischen und chronischen Beschwerden (45 min)
*zuzahlungsfrei
KinderKurs Ein Mix aus Kinderyoga, Bewegungsspielen, Kérperwahrnehmungs- und Koordinations-

Ubungen (50 Min / zuzahlungspflichtig)

Um an den Kursen teilnehmen zu kénnen, buche dich einfach in deinen
gewdhlten Kurs Gber unsere iFitnessClub-App ein.
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i iFitnessClub’ POTSDAM - KURSPLAN GULTIG AB 01.11.2025

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
09:00 Wirbelsdule Mobility 09:30 BBP 25
10:00 Mobility BBP BODYBALANCE Wirbelsdule BODYBALANCE
11:00 11:15 HerzSport 11:15 HerzSport iCORE
12:00 11:30 BODYPUMP
12:30
13:00 BODYBALANCE 25
16:00 YOGA-Therapie
17:00 YOGA
17:30 Wirbelsdule iCORE
18:00 BodyShape BodyShape BODYPUMP
19:00 Mobility 18:30 BODYPUMP Mobility Stretch
19:30 BODYBALANCE 25
20:00
I iCORE Trainiert alle Muskeln des Core mit Fokus auf den Bauch - fiir einen stdrkeren, schlankeren I YOGA Leichte Korperibungen mit ruhigen Atemtechniken (50 Min)
K& 25 Mi
Brper ( in) I YOGA-Therapie Therapeutische Yogaibungen zur Schmerzlinderung mit ruhigen Atemtechniken (50 Min)
I BBP Fokus auf die Muskelgruppen von Bauch - Beinen - Po (25 / 50 Min)
I Mobility Beweglichkeit, Dehnung und Krdftigung (50 Min)
I BODYPUMP Das original Langhantelprogramm zur Kréftigung des gesamten Korpers (50 Min)
I Wirbelsdule Dehnung und Kraftigung der Muskulatur rund um die Wirbelséule (50 Min)
I BODYBALANCE Yoga-, Tai Chi- und Pilateselemente in einem Workout fir Beweglichkeit und Kraft (25 / 50 Min)
. o . ) RehaSport Therapeutisches Training bei orthopddischen und chronischen Beschwerden (45 Min)
I BodyShape Ganzkorpertraining um in Shape zu kommen (50 Min) *zuzahlungsfrei
I HerzSport RehaSport als gezielte Nachbehandlung der kardialen Erkrankung fir die Verbesserung I Stretch Beuge Verspannungen vor mit Dehnungs-, Mobilitdts- und Flexibiltdtsibungen (25 Min)

der Herzkreislauf-Belastungsfahigkeit (60 Min)

Um an den Kursen teilnehmen zu kdnnen, buche dich einfach
in deinen gewdihlten Kurs Uber unsere iFitnessClub-App ein. E| E

iFitnessClub Potsdam GmbH
ZeppelinstraBie 136
14471 Potsdam

Telefon: +49 (0) 331 967 859 71
Mail: potsdam@ifitnessclub.de
Web: www.ifitnessclub.de

Offnungszeiten
Mo bis Fr 07:00 - 22:00
Sa und So 09:00 - 18:00 E



¢ iFitnessClub SCHONEFELD - KURSPLAN

STRENGTH
DB DEVELOPMENT

09:00

10:00

11:00

17:00

Montag Dienstag Mittwoch

09:30 iCORE
BBP Mobility
Mobility

BODYPUMP Brasilian Dance

17:30 BODYBALANCE

18:00 18:30 iCORE BODYBALANCE
18:30 19:00 BODYPUMP 18:00 iCross@ueenaxtum
19:00 (€ s SHAPES ™" BODYPUMP
20:00 Mobility-Flow BollyFit Dance
Tisch- 10:30 - 17:00 11:30 - 16:30 11:30 - 17:30
tennis 21:30 - 22:00 20:30 - 22:00 20:30 - 22:00
BODYCOMBAT Energiegeladenes, durch Martial Arts inspriertes Ganzkorper - Workout (50 Min)
BODYPUMP Das Original-Langhantelprogramm zur Kréftigung des gesamten Kérpers (50 Min)
iCORE Trainiert alle Muskeln des Core mit Fokus auf den Bauch - fir einen stdrkeren,

Brasilian Dance

BBP

STRENGTH
DEVELOPMENT

iCross

iFitnessClub Schon

schlankeren Kérper (25 Min)

Ein Mix aus brasilianischen Rhythmen, Capoeira und Fitnesselementen (50 Min)
Fokus auf die Muskelgruppen von Bauch - Beinen - Po (50 Min)

Ein intensives Training, das auf den Aufbau von Kraft- und Muskelmasse abzielt (45 Min)

Hochintensives Crossfit Zirkeltraining am Queenx-Turm (50 Min)

efeld GmbH Telefon: +49 (0) 30 33 95 60 42

Rudower Chaussee 2 Mail: schoenefeld@ifitnessclub.de

12529 Schonefeld

Web: www.ifitnessclub.de

Donnerstag

iCORE

BODYBALANCE

BODYCOMBAT

12:00 - 16:00
20:30 - 22:00

| Boovsaiance
SHAPESLeSM'\HS

H voea

I Mobility
Mobilitiy-Flow
RehaSport

B BolyFit Dance

Tischtennis

GULTIG AB 01.11.2025

Freitag Samstag Sonntag

STRENGTH

DEVELOPMENT BODYCOMBAT

Mobility BODYBALANCE BODYPUMP

BODYBALANCE

SHAPESE®res:

BODYBALANCE

11:30 - 16:30 12:00 - 16:00
19:30 - 22:00 0000 17:00 - 19:00

Yoga-, Tai Chi- und Pilateselemente in einem Workout fir Beweglichkeit und Kraft (50 Min)
Ganzkorpertraining inspirert durch Pilates, Barré und Power-Yoga (25 / 50 Min)

Leichte Korperibungen mit ruhigen Atemtechniken (75 Min)

Beweglichkeit, Dehnung und Kréftigung (50 Min)

Fokus: Kraft (50 Min)

Therapeutisches Training bei orthopddischen und chronischen Beschwerden (45 Min)
*zuzahlungsfrei

Ein tanzbasiertes Ganzkdrpertraining zu moderner Bollywood-Musik mit

Fokus auf Ausdauer und Koordination.(50 Min)

Tischtennisschldger liegen am Service bereit.

Um an den Kursen teilnehmen zu kdnnen, buche dich einfach in
deinen gewdhlten Kurs ber unsere iFitnessClub-App ein. E| E

Offnungszeiten
Mo bis Fr 07:00 - 22:00
Sa und So 08:00 - 19:00 E



i iFitnessClub’ POTSDAM WS - KURSPLAN GULTIG AB 01.10.2025

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
09:00 Wirbelsdule BBP iCORE
09:30 iCORE FaszienTherapie Mobility 25
10:00 Mobility Wirbelsdule Mobility BODYBALANCE
11:00
12:00
17:00 ZUMBA BODYPUMP
18:00 BODYPUMP WT-Kids BODYBALANCE WT-Kids
19:00 BODYBALANCE WT WT
BODYPUMP Das original Langhantelprogramm zur Kréftigung des gesamten Koérpers (50 Min) TanzKreis Leichte Tanzgymnastik zu verschiedenen Musikrichtungen (50 Min)
BBP Fokus auf die Muskelgruppen von Bauch - Beinen - Po (25 Min) I WT praxisnahe Selbstverteidigung (zuzahlungspflichtig)
iCORE Trainiert alle Muskeln des.Core mit Fokus auf den Bauch - fiir einen stdrkeren, I WT Kids Selbstverteidigung und Selbstbehauptung fir Kinder (zuzahlungspflichtig)
schlankeren Korper (25 Min)
ZUMBA Tanz Workout zu Salsa, Merengue und JazzDance Rhythmen (50 Min) RehaSport Therapeutisches Training bei orthopddischen und chronischen

Beschwerden (45 Min) *zuzahlungsfrei
BODYBALANCE  Yoga-, Tai Chi- und Pilateselemente in einem Workout fir Beweglichkeit & Kraft (25 / 50 Min)

FaszienTherapie ~ Ubungen fiir mehr Beweglichkeit und Bindegewebsstraffung (50 Min)

Mobility Beweglichkeit, Dehnung und Krdftigung (25 / 50 Min)
Wirbelsdule Dehnung und Kraftigung der Muskulatur rund um die Wirbelsciule (50 Min)
Um an den Kursen teilnehmen zu konnen, buche dich einfach in
deinen gewdbhlten Kurs Uber unsere iFitnessClub-App ein.
Ok40
iFitnessClub Potsdam WS GmbH Telefon: +49 (0) 331 81 21 45 Offnungszeiten
Am Moosfenn 1 Mail: potsdam.ws@ifitnessclub.de Mo bis Fr 07:00 - 22:00

14478 Potsdam Web: www.ifitnessclub.de Sa und So 09:00 - 18:00 E



i iFitnessClub’

08:30

09:00

10:00

10:30

11:00

16:00

17:00

18:00

19:00

HIT

PUMP

BodyFit

EnergyStep

ZUMBA
iSPINNING

Line-Dance

Body & Mind

iFitnessClub Hoyerswerda GmbH

Am Speicher 5

02977 Hoyerswerda

HOYERSWERDA - KURSPLAN

Montag Dienstag Mittwoch

Donnerstag

Body & Mind

Body & Mind

Line-Dance

Wirbelsdule

BodyFit Stretching

17:30 EnergyStep

18:30 HIIT ZUMBA

Wirbelsdule

Hochintensives Intervalltraining (50 Min)
Ganzkorpertraining mit Langhantel und eigenem Kdrpergewicht (25 / 50 Min)
Ganzkorpertraining mit Pilateselementen (50 Min)

Ein dynamisches koordinatives Cardiotraining mit rhythmischen Bewegungen
auf Stepbrettern zu motivierender Musik (50 Min)

Tanz Workout zu Salsa, Merengue und JazzDance Rhythmen (50 Min)
Ein intensives Indoor-Radsport-Ausdauertraining zu motivierender Musik (50 Min)
Dynamisches Cardiotraining mit Countryelementen zu Popmusik (50 Min)

Konzentrations- und Stérkungstraining von Kérper und Geist (50 Min)

Telefon: 03571 98 49 30
Mail: hoyerswerda@ifitnessclub.de
Web: www.ifitnessclub.de

GULTIG AB 10.03.2025

Freitag Samstag Sonntag

Dortes Dance Project

16:30 PUMP 25

iISPINNING

iSPINNING

Pilates

I Pilates

YOGA
RickenFit

Wirbelsdule

Stretching
BALLance
I Dértes Dance Project

RehaSport

Kréftigung von Beckenboden-, Bauch- und Rickenmuskulatur mit Hilfe von Atem-
techniken (50 Min)

Beinhaltet leichte Koérperibungen und ruhige Atemtechniken (50 Min)

Beweglichkeit, Dehnung und Krdftigung rund um den Ricken (50 Min)

Dehnung und Kraftigung der Muskulatur rund um die Wirbelsdule (50 Min)

Beuge Verspannungen vor mit Dehnungs-, Mobilitéits- und FlexibiltGtsibungen (50 Min)
Verbesserung der Haltung nach der BALLance-Methode von Dr. Tanja Kihne (50 Min)
HipHop Tanzprojekt fir Kinder (zuzahlungspflichtig) (4 Std)

Therapeutisches Training bei orthopddischen und chronischen Beschwerden (45 Min)
*zuzahlungsfrei

Um an den Kursen teilnehmen zu kénnen, buche dich einfach in
deinen gewdhlten Kurs Gber unsere iFitnessClub-App ein.
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Offnungszeiten
Mo bis Fr 07:00 - 22:00
Sa geschlossen // So 09:00 - 18:00



