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Bali Health ClubO

FITNESS * GESUNDHEIT + ERHOLUNG

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag |Freitag Samstag Sonntag
9.30-10.30 BSG 9.00 - 10.00 9.30-10.15 NEUE ZEIT | 9.00 - 10.00 09.00 - 10.00 NEU 10.00-11.00 10.00-11.30
Wirbelsaulengymnastik | Pilates .Die wilden 60iger” Body Pump Zumba Gold Find your Balance Hatha Yoga
10.30-11.30 BSG 10.15-11.15 BSG 9.45-11.15 10.15-11.15 BSG 10.00-11.00 BSG 11.00-12.00 11.30-12.30
Gymn. Rheumatiker Venen +WSG Kundalini Yoga Wirbelsaulengymnastik | Gymn. Rheumatiker Zumba Cycling

10.15-11.00 10.45 - 11.30 praventionskurs* 10.00-11.00

Cycling fur Einsteiger Wassergymnastik Cycling
15.15-16.00 15.00- 16.00 BSG 15.45-16.30 15.00 - 15.45 BSG 15.15-16.00 14.00 - 15.00 praventionskurs | 11.45 - 12.45
Bali Dance Kids BSG Gymnastik Cycling fiir Kids BSG Intern Bali Dance Kids Pilates fiir Einsteiger Body Condition
16.00 - 16.45 17.00 - 17.45 praventionskurs* | 16.30 - 17.15 BSG 15.45-16.30 BSG 16.00 - 16.45 15.00 - 16.00 NEUE ZEIT | 13.00 - 13.30
Hip Hop New Style Aktiver Riicken Wirbelsaulengymnastik | BSG Intern Hip Hop New Style Body Combat Riickenfit
17.00 - 18.00 BSG 17.45-18.45 17.30-18.15 BSG 17.15 - 18.00 praventionskurs* | 16.00 - 17.00 BSG 13.30- 14.00
BSG Intern Body Pump BSG Intern Fitnessgymnastik BSG Intern Bauchfit
18.00-19.00 19.00-19.30 NEU 18.15-19.00 18.00 - 18.45 BSG 16.30-17.00 14.00 - 15.00
Bodyforming Bauchfit Cycling fiir Einsteiger | Fitness Kids Body Pump Intro Body Pump
18.30-19.00 19.00 - 20.00 BSG 18.30-19.15 18.00 - 19.00 NEUE ZEIT | 17.00 - 17.45
Body Combat Intro Rundum Fit Step Pilates Cycling ,Die wilden 60iger”
19.00 - 20.00 19.00-21.00 19.15-20.00 19.00 - 20.00 NEUE ZEIT | 17.00 - 18.00
Body Combat Cycling XXL BOP Zumba Body Pump
19.00 - 20.00 20.00-21.00 NEUE ZEIT | 20.00 - 21.00 praventionskurs* | 19.00 - 20.00 BSG 18.15-19.00 Kursraum ,,Cycling”
Cycling Zumba Abnehmen durch Bewegung | BSG Intern BOP »

Kursraum ,Move
20.15-21.15 19.00-21.00 19.15-20.45 p
Body Pump Cycling XXL Hatha Yoga Kursraum ,Balance
20.15-21.15
Body Combat

Taglich im Programm

Kinderbetreuung

09-09.30 Uhr Aquafitness Di,Do+Fr 9.00-12.00 Uhr
10-10.30 Uhr Wassergymnastik Mo, Mi + Fr 16.30 - 20.00 Uhr
11-11.30 Uhr Aquajogging

Treffpunkt Wasserkurse
18 -18.30 Uhr Aquafitness im Erlebnisbecken
19-19.30 Uhr Aquajogging vor dem Lovina Bistro

Bali Health Club - Morsbachallee 5 - 32545 Bad Oeynhausen - 05731.30 53 114 - www.balitherme.de

* Termine Praventionskurse
10.01.-27.03.2012 Aktiver Riicken
11.01.-28.03.2012 Abnehmen durch Bewegung
12.01.-29.03.2012 Wassergymnastik
12.01.-29.03.2012 Fitnessgymnastik
14.01.-31.03.2012 Pilates fir Einsteiger
Flr diese Kurse ist eine Anmeldung erforderlich.



Die Kurse im Bali Health Club

Ausdauer und Kraftigung

Cycling

Eine abwechslungsreiche Stunde mit standig wechselnder
Belastung auf dem Cyclingbike. Férderung von Ausdauer
und Fettverbrennung.

Cycling fur Einsteiger
Erlernen der Grundtechniken auf dem Rad.

Cycling XXL
2 Stunden CyclingspalB! Trau Dich!

Cycling,,Die wilden 60er”
Cyclingstunde mit schwungvoller Musik, aus alten Zeiten.

Body Pump

Ganzkorpertraining mit Langhanteln. Fir alle, die
konzentrierte Kraftausdauer mit Rhythmus mégen.
Vor dem 1. Kurs ist das Body-PUMP-Intro erforderlich.

Body Combat

Eine gelungene Kombination aus Bewegungsabldufen

und Actionelementen verschiedener Kampfsportarten

wie Tae Kwon Do, Boxen, Tai Chi und Kick Boxen. Musik und
Choreografie unterstitzen den Spaf3faktor. Vor dem

1. Kurs ist das Body-COMBAT-Intro erforderlich.

Body Condition

Eine intensives Cardio- Workout zur Verbesserung
von Kraft und Ausdauer. Dynamische Musik

und athletische Ubungen motivieren jeden,

alles aus sich herauszuholen.

Bodyforming
Cardio-Workout und Muskelkréftigung mit
Kleingeraten flr den ganzen Kérper.

Step
Stepworkout mit Choreografie zu mitreiSender Musik
machen jede Stude zu einem Highlight.

Bauchfit / Riickenfit
Kraftigung der Bauch - und Riickenmuskulatur.

BOP
Erwarmen mit einer leichten Schrittkombination.
Kraftigung von Bauch, Oberschenkel & Po.

Zumba

Zumba ist ein vom Latino Lebensgefiihl inspiriertes
Tanz- und Fitnessprogramm mit sidamerikanischer
und internationaler Musik. Diese Kombination macht
den Kurs zu einem dynamischen, begeisternden

und sehr effektiven Training.

Zumba Gold NEU
Zumba Gold eignet sich fiir Fitness- und Tanzeinsteiger sowie
fur Personen mit Einschrankung des Bewegungsapparates.

,Die wilden 60er”
Muskelkraftigung fiir den ganzen Korper,
mit schwungvoller Musik, aus alten Zeiten.

Entspannung und Wellness

Find your Balance

Ein Mix aus Tai Chi, Yoga und Pilates. Hier stehen
Training fur die tiefliegende Muskulatur, ausgedehntes
Stretching und Tiefenentspannung auf dem Programm.

Hatha Yoga

Hatha Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichge-
wicht zwischen Kérper und Geist durch kérperliche Ubun-
gen, Atemibungen und Meditation angestrebt wird.

Kundalini Yoga

Kundalini bezeichnet eine in tantrischen Schriften atherische
Kraft im Menschen. Durch schnelle Bewegungsablaufe,
kombiniert mit Ruhephasen und Meditation, erhalt der
Kérper kosmische - spirituelle Krafte und Energien.

Programm fir Kinder

Bali Dance Kids

Die coolsten Moves und Choreos aus den Tanzvideos

Deiner Stars erwarten Dich! Fiir Jungen + Madchen von 6 - 12 J.

Hip Hop New Style
Die coolsten Moves und Choreos aus den Tanzvideos

Deiner Stars erwarten Dich! Fir Jungen + Madchen von 12-16 J.

Cycling fur KIDS

Cyclingstunde mit standig wechselnder Belastung mittlerer
Intensitat. Forderung von Ausdauer und Fettverbrennung.
45 Min. Fahrspal mit toller Musik, flir Kinder zwischen

8- 15 Jahren.

gultig ab 09. Januar 2012
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Praventionskurse

Unsere Praventionskurse gehen Uber einen festgelegten
Zeitraum und werden von den Krankenkassen bezuschusst.
Eine Anmeldung ist erforderlich. Die ndchsten Praventions-
kurse starten im April 2012.

Pilates / Pilates fur Einsteiger

Pilates ist ein ganzheitliches Training.

Durch die Dehn- und Kraftigungstibungen wird speziell
die Muskulatur der Korpermitte gestarkt. Pilates wirkt
einseitigen Kérperbelastungen entgegen und formt den
Kérper. Schone Musik erleben und Korper und Geist

ins Gleichgewicht bringen.

Aquafitness/Aquajogging/Wassergymnastik
Ein Allroundprogramm mit Elementen der Aerobic, der
Wassergymnastik und des Aquajogging. Mit und ohne Gerate.

Aktiver Riicken
Kraftigung und Mobilisation der Riickenmuskulatur.

Abnehmen durch Bewegung

Eine gute Mischung aus Ausdauertraining und
Muskelkraftigung. Fir alle, die mit Bewegung und
Fitness ihr Wohlflihlgewicht erreichen wollen.

Fitnessgymnastik

Hier werden insbesondere die Ausdauer, Beweglichkeit,
Koordination und Kraft gefordert. Ein Allroundprogramm
fur den ganzen Korper.

Kurse der BSG

Venen + WSG

Gymnastik zur Verbesserung der Durchblutung
verbunden mit Wirbelsaulengymnastik.

Gymnastik fiir Rheumatiker und Rehasportler/Rundum fit
Leichte und ruhige Gymnastik.

Wirbelsaulengymnastik (WSG)
Sanfter Aufbau und Starkung der Riicken- und
Bauchmuskulatur.

Fitness Kids
Spielerisch in Bewegung bleiben.



