-08.45
s =

Athletic In/ Outdoor

07.45

08.45
-09.45

Pilates

17.00
-18.00

Yogilatis ossF

18.00 - 18.30

Body Shape |  18.00 2

-19.00

Hyrox 0
18.30
1630 Class ettlebe

Latin
Dance
00 9

0.00

20.30
-21.30 0

Yoga

Das solltest du wissen:
— Alle Outdoor Kurse sind Allwetter Kurse. Follow me!
— Vor allen Oudoor Kursen bitte im ¢lub'einchécken. »

09.00
-10.00

Yoga

10.00
-11.00

Pilates

17.00
-18.00

Functional
Workout

19.00
-20.00

Latin
Fitness

20.00
21.00
Mobility
&Blackroll

Dienstag
4

urbanhealthclub

FITNESS / WELLNESS / ATHLETIC

Mittwoch

06.30
-07.30

Yoga

07.30
-08.30

Pilates

18.00 18.00
-19.00 -19.00

Strong Hyrox
Back Outdoor

0715
- 0815

Yoga

19.00
-20.00

Pump i Mobility

20.00
21.00 ¢

Pilates

— Der HarborRun ist ca. 3,5s4km lang. -

= ng_értagskurse werden gesondert im Club, online & in der uhe App kommu
* Navy Seals gehort nicht zu Calisthenics & muss separat gegen Aufpreis gebd

g

Donnerstag

T =] 17.30

-18.30

Rings*

18.30
-19.30

Statics*

19.30
-20.30

Basics*

t.

srden. [ Diese Kurse finden ab dem 15. September statt

07.30
- 08.30

Pilates

Freitag

8.0 18.00
-19.00

Hyrox
LN Class

RedBull
-

Sonntag

HYROX

JEDEN 1. SAMSTAG IM MONAT 16.00 UHR

Com-
mercial
Dance

20.00
-21.00

Yin Yoga +
Dynamic

<~ [ Anmeldung via App erforderlich

HYROX|N

Red Bull
T

09.00
-10.00

Pilates

10.00 10.00
-11.00 -11.00

Reformer  Harbor
Run

11.00
-12.00

Strong

Back

:_s_%.rfi_n'&én ausschlieBlich Outdoor statt, bei jedem Wetter




Follow me°®
Classes & Workshops

Classes

Reformer

Mit tiber 500 Ubungen an den Allegro Reformer Pilates Schlitten -
dem Herzstiick der Pilates Kurse - bewegst du dich gegen Federn
und dein eigenes Koérpergewicht und schaffst so Widerstand flir
ein zielgerichtétes Training.

Strong Back
Mach deinen Riicken fit! Durch gezielte Entspannungs- und Krafti-
gungstibungen fir die Wirbelsaule sind deine Rlickenbeschwerden
bald Geschichte.

Yogilatis ?}V 4]
: urs ist ein ganzheit-
liches Energietraining flr mehr Kraft, Kondition; Stressabbaij"l.fnd

natlrlich Fettverbrennung. h ¥
v.

s

S
Pilates” - ~

Dieses sanfte Riicken- und Straffungstraining spricht'vor alfem
Beckenboden, Bauch und Riicken sowie dein Powerhouse an.
M‘TLF’Hales lernst du, dich zu kor}zentrieren und deinen Kérper zu

- " kontrollieren.
5 3 o~
* Yoga « _‘\
" Das klas: e Yogaslraining bringt dir deine innere Balance. Zu-

=5

satzlich sorgt es fir mehr Beweglichkeit, Balance und Riicken-
kraftigung. .

Functional Workout

Trainiere hier Bewegungen, bei denengnehrere Muskeln zusammen-
spielen. Stabilitat und Koordination sowie Kraft- und Cardiotraining
stehen hier auf dem Plan.

* Einsteiger willkommen. Der Kurs fiir einen straffen Kérper von

“Kopf bis FuB. Hier kraftigst du deinen ganzen Kérper, inklusive

_‘:konﬁoden. !

Crunch P
= Dein gezieltes Training fiir einen straffen Bauch. Kurz und knackig

; in 15-30 Minutigen Sessions trainierst du alle Bauchmuskeln.
e s
Verb essere gezielt deine Gelenkbeweglichkeit und bringe deinen
per auf ein neues Level.
s : .

-
- [ I

np " >
nt _u§i@:s L&i’[ighanteltraﬂng mit Musik flr echte Kerle und starke
s, filr deutlich mehr Muskeln und ein besseres Kérper-Feeling

Blackroll

Dies ist ein angeleiteter Kurs mit Blackrolls. Blackroll bietet euch
flir jedes Alters und Sport-Niveaus die Mdéglichkeit ihre Flexibilitat,
Balance, Mobilitat und Stérke durch einfache Ubungen und inten-
sive Selbstmassagen der Muskeln und Faszien zu verbessern.

Harbor Run

Fir alle die denken, Laufen ware nur das zéhlen von Kilometern
Wir kombinieren feste Laufstrecken mit unseren Workoutstations.
So setzen wir in nur einem Outdoor Training multiple Reize die dich
in deinen Zielen voranbringen. Kraft, Agilitat, Ausdauer.

Navy Seals
Hier erwartet Euch eine mentale und korperliche Herausforderung
im mentalen, sowie physischen Bereich wobei der Team Geist an
erster Stelle steht. Dieses Workout eignet sich auch sehr gut fir
as Team Building in Firmen. |

Athletic

CrossFit®
Komm gemeinsam mit anderen Athleten beim Workout of the D

Schwitzen und arbeite an deiner Kraft und Ausdauer. Unsere Wol
outs variieren taglich uns bringen dich'an deine Grenzen.

CrossFit® Skill | 1 "
Skill Work - So wirst du ein besserer CrossFit® Athlet.
Hier wird sich darauf konzentriert neﬂe‘spezifische Fahigks >
zu entwickeln und die Bewegungsbibligt%k zu erwei
Erlerne neue Fertigkeiten wie R: D,E;édlift, Je

Unabhéngig von deinem Level p
Technik. i

CrossFit® Kettlebell
Ob Kettlebell Swings, Kettlebe!
Kettlebell-Training ist hochs

 oder Snatch. Das
licht nur die Kraft,
sondern verbessert aug

und Beweglichke per als

Einheit trainiert.
fi

‘\ Shredded

Koordination

CrossFit® Stre]
Strenght Class)
dem Weightlifti
Front- Squat A

derKombinati & it Pyr dénsatzen
BA-D-p-2],

CrossFit® Gymn&
Beim CrossFit® geltt nen Korper-
gewicht als Gymnas“, <
deine Gymnastics Skills
Push Ups, Handstand
in diesem Spezialkurs @
die Trainingseinheit ein |

Hyrox
Bei der hart umkampften HYR ition missen Athleten
ihre Kraft und Ausdauer gleicheri unter Beweis stellen.

Préazise Zeitmessung und ein komplett identisches Set-Up vor Ort

garantieren die professionelle Umsetzung jedes Wettkampfes.

Rumble

Ein hochintensives Training, bestehend aus Boxtechniken und
Ubungen fiir die gesamte Rumpfmuskulatur. Rumble férdert

die Koordination, Schnelligkeit, Ausdauer und Kraft. Standige
Beanspruchung der Muskulatur durch ein intensives Kraft-/Aus-

dauertraining bringt den Kreislauf auf Hochtouren und steigert die

Kondition

Calisthenics

In iieser Einheit geht es darum das Sixpack frei zu legen und

m

ale an Kalorien zu verbrennen.

Sef

Weighted

Hierbei geht es darum mit moglichst viel Gewicht die Ubungen zu
absolvieren. Hier wird mit einer Gewichtsweste trainiert und bei
den Basics sogar mit zusétzlichem Gewicht das je nach Ubung
variiert.

The Pump is Real

Nur fuir Fortgeschrittene. In diesem Kurs bringt ihr eure Muskeln auf
den Pump wie nie zuvor. Kraft sowie Ausdauer werden in diesem Kurs
nicht zu Kurz kommen.

Dance

Heelq’l

Eine/neue Tanzrichtung in der modernen Choreografie, die Hip
Hop-Energie, Jazz-Funk-Stil, Jazz-Technik und Burlesque-Gla-
mofjr, sowie Posen und Gesten der Mode vereint.

Lady Style

Der Tanzstil ist einzigartig, denn er erlaubt euch als Tanzer'
lewegungsfreiheit aufzutreten und eure eigene
onlichkeit hinzuzufligen. In unserem Female HipHop Lady
@ werden stilvolle und sexy choreografische Elementen zu-

| bewegst, gibt,?&i weitaus mehr Kombos und Tanz-
er uhc Dance Academy bringen wir dir den

%

ege deinen Kérper nach

Latin Dance /.2
’
Die Fitness-Sensation aus Ameri

ch zu erlernenden Mov: 3 en Rhythmen. Latin Fitness

“fiir alle geeignet, die mi Bihre Ausdauer verbessern =«




