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ab 13.07.2020 gültig
KURSPLAN

mit Verordnung 
Rehasport

mit Verordnung 
Funktionstraining

Zeit Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
07:30 Uhr Funktionstraining 

7:30 - 8:00 Uhr
Funktionstraining

7:30 - 8:00 Uhr
08:00 Uhr Funktionstraining 

8:00 - 8:30 Uhr
Funktionstraining

8:00 - 8:30 Uhr
Funktionstraining

8:00 - 8:30 Uhr
08.30 Uhr Funktionstraining

8:30 - 9:00 Uhr
Funktionstraining

8:30 - 9:00 Uhr
Funktionstraining

8:30 - 9:00 Uhr
09:00 Uhr

09:30 Uhr

10:00 Uhr Funktionstraining
10:00 - 10:30 Uhr

Funktionstraining
10:00 - 10:30 Uhr

Funktionstraining
10:00 - 10:30 Uhr

10:30 Uhr Funktionstraining
10:30 - 11:00 Uhr

Funktionstraining
10:30 - 11:00 Uhr

Funktionstraining
10:30 - 11:00 Uhr

11:00 Uhr Funktionstraining 
11:00 - 11:30 Uhr

Funktionstraining
11:00 - 11:30 Uhr

Funktionstraining
11:00 - 11:30 Uhr

11:30 Uhr Funktionstraining
11:30 - 12:00 Uhr

12:00 Uhr 

12:30 Uhr

13:00 Uhr

13:30 Uhr

14:00 Uhr

14:30 Uhr

15:00 Uhr

15:30 Uhr

16:00 Uhr Funktionstraining
16:00 - 16:30 Uhr

16:30 Uhr Funktionstraining
16:30 - 17:00 Uhr

17:00 Uhr

17:30 Uhr

18:00 Uhr Funktionstraining
18:00 - 18:30 Uhr

18:30 Uhr Funktionstraining
18:30 - 19:00 Uhr

19:00 Uhr

19:30 Uhr

Rehasport
9:00 - 9:45 Uhr

Rehasport
9:00 - 9:45 Uhr

Rehasport
9:00 - 9:45 Uhr

Rehasport
15:00 - 15:45 Uhr

Rehasport
17:00 - 17:45 Uhr



Bei uns macht

Bewegung Spaß!Bewegung Spaß!Bewegung Spaß!Bewegung Spaß!Bewegung Spaß!Bewegung Spaß!
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Kurse für Elithera Mitglieder
Regelmäßiges Training, das immer unter qualifi zierter 
Anleitung sta�  inden sollte, bedeutet gute Gesundheit. 
Gezielte Bewegung nach Maß fes� gt die Knochen, beugt 
Herz-Kreislauferkrankungen vor, hellt das Gemüt bei 
Depressionen auf und verbessert sogar die geis� ge 
Leistungsfähigkeit. Mangelnde Bewegung gilt als Risiko-
faktor für viele Erkrankungen, wie Adipositas oder Diabetes. 

Hören Sie auf Ihren Körper!

Interessiert?
Weitere Informa� onen erhalten Sie an unserer Rezep� on in der Elsa-Buchwitz-Straße 2

ELI In-Form
Sie hä� en gerne einen fl achen Bauch, einen straff en Po und 
schlanken Beine? Dann ist ELI In-Form genau das Rich� ge für 
Sie! Auch der Einsteiger geeignet. Ziel: Erhöhte Fe� verbrennung. 
Stra�   die Figur und die Muskulatur. Besseres Körpergefühl.

Elithera Circle
Eine Serie intensiver Übungen (Zirkeltraining) für ein zeit-
sparendes, eff ek� ves Ganzkörpertraining. Die 60-minü� gen
Kurse mit Stabilisa� ons- und Dehnübungen trainieren Kra� 
und Ausdauer. Vielsei� ge Übungen und die Freiheit der 
Kabelzugsysteme sorgen für eine verbesserte Entwicklung 
der Muskulatur, einen besseren Muskeltonus und eine freie 
Gelenkbeweglichkeit.

Yoga
Die Praxis des Yoga bewirkt eine Harmonisierung von Körper, 
Geist und Seele. Sie führt zu einer Bewusstwerdung der ursprüng-
lichen Einheit und Verbundenheit mit dem gesamten Kosmos.

Faszien Training
Faszien sind das Bindegewebe unseres Körpers. Durch Über-
lastung, Bewegungsmangel und monotone Haltung können
diese verkleben. Im Kurs beleben und ak� vieren wir die 
Faszien durch speziell abges� mmte Übungen. Das individuelle 
Leistungsvermögen wird gesteigert.

Pilates
Ein ganzheitliches Training aus der Körpermi� e - dem
„Powerhouse“. Im Fokus stehen Übungen für die � efen 
Rumpf- und Beckenbodenmuskulatur in Verbindung mit einer
bewussten Atmung. Alle Bewegungen werden langsam und
konzentriert ausgeführt - mit dem Ziel einer verbesserten 
Körperhaltung.

Qi Gong
Dies ist eine chinesische Medita� ons-, Konzentra� ons- und 
Bewegungsform zur Kul� vierung von Körper und Geist. 
Auch Kamp� unst-Übungen werden darunter verstanden.


