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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag : betre gszeite
09.00 - 09.30 09.00 - 09.45 09.00 - 09.30 09.00 - 09.45 Montag 9.00 - 11.00 Uhr
— —— o — 17.30 - 19.30 Uhr
(Y99 Radfahren INJOY Pilates INJOY MaxxF INJOY Wrbne-::fsutli?(n- DienStag 9.00 - 10.00 Uhr
Herzkreislauf Beweglichkeit Rumpftraining Ricken 17.30 - 19.30 Uhr
09.35-10.10 09.35-10.00 Mittwoch 9.00 - 11.00 Uhr
LEEM"_L.E B 17.30 - 19.30 Uhr
™y WORX Donnerstag 17.00 - 19.00 Uhr
(19 Radfahren
Rumpftraining Herzkreislauf Freitag 9.00 - 11.00 Uhr
10.00 - 10.30 17.00 - 19.00 Uhr

LESMILLS
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Rumpftraining| MO. + Mi. 8.30 - 21.00 Uhr
Di. 8.30 - 12.00 Uhr
Do.
16.30 - 1715 Fr. 8.30 - 12.00 Uhr
Sa.
So. 9.30 - 13.00 Uhr
Ricken
17.30 - 18.05 17.30 - 18.45 18.00 - 18.45 17.30 - 18.45 17.30 - 18.30
™y WORX Riic| tle(mntensnv B (i"aBSS_iC o Riickenintensiv AbnehI:n- Mo. Frauen
a INJOY urs LY Bauch-Beine-Po L) Kurs LzP L intensivkurs . =
Rumpftraining RUcke’; Fettstoffwechsel Rﬂck; Mi. Manner
18.30 - 19.30 18.00 - 18.35 18.30 - 19.15 18.00 - 18.35 Fr. bis 18.30 Uhr Frauen
LESMILLS LESMILLS — LESMILLS ab 18.30 Uhr gemischt
&BODYPUMP I~ Y WORX EBODYPUMP-.e.. Di., Do. und Sa. nur nachmi
& L Indoor-Cycling
Fettstoffwechsel Rumpftraining Herzkreislauf Fettstoffwechsel "
719.00 - 20.00 19.00 - 19.45 19.00 - 20.15 19.00 - 20.00 18.45 - 19.20
e L T et e LESMILLS
[¥=)9 Indoor-Cycling INJOY gyrﬁr?aa:ti?(n- INJOY ig:'la;:rl:'\r;(gusr-suLnZdP BODYPUMP . VWA
Herzkreislauf Ricken * Fettstoffwechsel Rumpftraining
19.45 -20.40 19.30 - 20.25
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Reha-Sport
INJOY Gruppe *

Reha-Sport

INJOY Gruppe
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+15.00 - 21.30 Uhr
15.00 - 21.30 Uhr
+15.00 - 21.00 Uhr
13.00 - 17.30 Uhr
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Kursbeschreibung

LESMILLS
Das ultimative Langhantel-Workout mit energiegeladener Musik. Starkt
Hauptmuskelgruppen, Knochen und Immunsystem und baut Kérperfett ab.

P
Pulsgesteuertes Herz-Kreislauf-Training.

(e A Y AV Vim|— AV
I 'A W s e W

Ein Personal-Training inspiriertes 30-Minuten-Workout fur alle. Sportwissen-
schaftlich fundierte Ubungen starken gezielt den Rumpf. Riickenbeschwerden
wird vorgebeugt, die Haltung deutlich verbessert.

INJOY-Ernahrungs- und Abnehmkurs
8 Wochen Intensiv-Kurs auch fur Nichtmitglieder, Anmeldung erforderlich.

INJOY-Riuickenkurs
8 Wochen Intensiv-Kurs auch fir Nichtmitglieder, Anmeldung erforderlich.

MaxxF Gymnastik
Ganzkérpertraining ohne Ubungsgerate; Top Ubungen nach den neuesten
EMG-Messungen der Uni Bayreuth; kurzer Zeitfaktor, hochintensiv.

Pilates
Schafft ein ausgeglichenes Verhaltnis von Kraft und Flexibilitat.

Radfahren + Indoor-Cycling

Pulsgesteuertes Ausdauertraining zur Verbesserung der Grundlagenausdauer.

Wirbelsdulengymnastik
Kraftigung der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur;
Mobilisation und Dehnung.
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Friedensstrasse 2
66822 Lebach
Tel.: 06881/52459

e-mail: info@injoy-lebach.de

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS ~ www.injoy-lebach.de

Leistungen

Auf 1100 gm Flache bieten wir unter anderem...

* Relax- und Solariumbereiche
» Saunen und extra Damen-/Herrensauna-Tage
» Tages- und Monatskarten

INJOY-Betreuungskonzept

Qualifizierte Betreuung

Regelmassige Fitness-Tests und Analysen
Regelmassige Anpassung der Trainingsplane

INJOY-Riickenzentrum

Anerkannt vom Behinderten-Sportverband
Reha- und Praventionssport

Ruckenkurse

Ruckenstatusbestimmung

Intensivkurse

INJOY-Abnehmzentrum
Erndhrungsberatung

Abnehmplane und -kurse, Abnehmprogramm
Einzelcoaching

Problemzonengymnastik

INJOY-Herz-Kreislaufzentrum
Pulsgesteuertes Herz-Kreislauftraining
Polar Own Zone Training

INJOY-Trainingszirkel
Chipkartengesteuertes Geratetraining

Medizinischer Beirat:

Gemeinschaftspraxis fur Orthopadie/Rheumatologie
Dr. med. Jurgen Aeckerle

Dr. med. Markus Kreie

OKOSTEST

RICHTIG GUT LEBEN

Test Fitness-Studios
INJOY
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