Entspannung & Ausgleich

Wirbelsaulengymnastik
Effektive Gymnastik zum Ausgleich
muskularer Dysbalancen.

Wirbelsaule & Relax

Tonus regulierendes Training. Muskel-
Beweglichkeitstraining bei Problemen im
Bereich Nacken, Schulter, Riicken und
Knie. Zum Ausgleich muskularer
Dysbalancen. Mit abschlieBender
Entspannungsiibung.

Ashtanga Yoga

Wenn Sie die korperliche Heraus-
forderung suchen, ist Ashtanga- Yoga die
ideale Trainingsform. Zum Ashtanga
sollten Sie eine gute Kondition mitbrin-
gen, denn man ist 90 Minuten standig in
Bewegung.

Ashtanga Yoga — Mysore

Freies Uben fiir Einsteiger und
Fortgeschrittene

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist eine moderne
Hathayogaform, die aus dem Ashtanga
Yoga entstanden ist. Korperiibungen
(Asanas) werden mit dem Atem synchro-
nisiert, langer gehalten und immer wieder
in neuen Abfolgen miteinander verbun-
den. Dabei sind die Bewegungsablaufe
flieBend, dynamisch und entspannend

zugleich.

lyengar Yoga / RG Yoga

Hier kann jeder mitmachen und von den
Ubungen profitieren - unabhingig von
Alter, Konnen und Kraft. Um den Korper
stets in die optimale Position zu bringen,
werden die verschiedensten Hilfsmittel
eingesetzt wie etwa Klotze, Decken,
Gurte o. Stiihle. Gerade bei Riicken- und
Knieproblemen ist das von groBem
Vorteil.

Entspannung & Ausgleich

Kundalini-Yoga

Sie suchen nach einer Energiequelle,
die gegen Stress hilft und ihre
Lebenskraft starkt? Dann versuchen
Sie es mal mit Kundalini (,,energetische
Kraft"). Wichtiger Bestandteil sind die
vielen intensiven Atemiibungen. So
pumpt man sich quasi mit neuer
Energie voll.

Hatha Yoga

Ist eine Moglichkeit, Korper und Geist
zur Ruhe kommen zu lassen, und
durchzuatmen. Sie bestimmen selbst,
wie intensiv sie eine Ubung gestalten
und sie bleiben in ihrem natiirlichen
Bewegungsfluss. Keine Akrobatik. Keine
Verrenkung.Wohlgefiihl im eigenen
Korper.

Feldenkrais

Eine sanfte, zugleich sehr wirkungsvolle
Methode mit dem Ziel, die eigenen
Korperbewegungen bewusst zu
machen und zu steuern. Falsche
Bewegungsmuster sollen durch
Selbstbeobachtung erkannt und durch
neue Ablaufe ersetzt werden. Unter
Anleitung unserer Feldenkrais-Lehrer
Uben Sie die entspannten
Bewegungungen.

Eutonie

Eutonie ldsst sich mit "Wohlspannung"
Ubersetzen. Bei der eutonischen Arbeit
geht es aber nicht darum, "sich zu
entspannen”, sondern um die
Erarbeitung eines auf die jeweilige
Situation abgestimmten
Spannungszustandes des Korpers.
Ziel ist im Alltag seinen eigenen
Rhythmus zu finden und zu mehr
Ausgeglichenheit zu kommen.

Bitte zu den Stunden warme
Kleidung zum iiberziehen und
ein groBes Handtuch als
Unterlage mitbringen.
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag] Sonntag
. i
8.30-09.30 9.30-10.30 9.30-10.30 9.30-10.30 9:30-10:301 9.30-11.00 10.30-11.30
Pilates BOP WS & Pilates Kundalini WS &
I+l el A JRelax I+l Yoga Relax
9.30-10.30 | — @@ |> 10.30-11.30 10:30-111:30110.30- 1 1.00 11.30-12.30
Pilates \ o PilatesISprech- IBOP
I+l I+l stunde
BN (W
10.30-11.30 " .
WS- ‘ /"l
Gym —
16.30-17.30 16.30-18.00 Q610051700
Body lyengar jCardio
PUMP Yoga I+I
17.00-18.00 17.00-18.00 17.00-18.00
WS & |BOP jBOP —
Relax L115- 17.30-18.30
Nordic
18:00-19:00418.15-19.15118.05-19.35 §18.00-19.00 Walking 18.00-19.00 §18.30-19.30 18.15-19.45 I800=19:004 1 8.30-19.30 [18.15-19.45 §I8.00-19.00 18.00-19.00
Box Pilates|Hatha STEP I+l Pilates  JBody lyengar JSTEP WS &  [Kundalini jBody Pilates
Fitness |I+II Yoga I IPUMP Yoga |+ |I+II Relax Yoga PUMP 1+l
19.00-20.00] ! 9-15-20.15 |120.00-21.30 g9:00=20:009.15-20.15 [19.30-21.00 §i9:30-20:30 119:00=20:00 | 9.45-21.15 §19:00-20.00 19.45-21.15 §19.00-20.00 19.30-21.00
Fatourner\VVS &  |Kundalini jBody WS &  |Ashtanga jBOP Zumba |Vinyasa JBOP RG-Yoga WS & Ashtanga
DancelRelax  |Yoga PUMP=IRelax  [|Yoga I+l Yoga |+II | JRelax Yoga I+II
20.00-21.00 20.10-21.10 [20.15-21.30 20.30-21.30 20.00-21.00
Aktueller Zumba |I-Cycling WS & Box
Kurs Mix Relax Fitness
RUCKGRAT
Schwarzwaldstr. 78¢ Betreuungszeiten fiir den MILON-Zirkel: Mo, Mi, Do 9.00-11.00h u. Mo-Fr 17.00-20.30h

Freiburg
Tel: 076 1-707 6480

www.rueckgrat-freiburg.de

Metabolic Balance: 2. & 4. Mittwoch im Monat - 18.00h Gruppe - 19.00h Info Abend

Offnungszeiten: Mo,Mi,Fr 07.00-22.30h - Di, Do 09.00-22.30h - Sa 10.00-20.00h - So 09.00-21.00h
Kinderbetreuung: Mo-Fr 09.00-12.00h - Mo, Mi, Sal5.00-18.00h (entfillt wiahrend der Sommerferien) - So 10.00-13.00h

Stuhlinger
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Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag] Sonntag
| 9.30-10.30 9.30-10.30 9.30-10.30 9.30-10.30 9.30-10.30 10.30-11.30
Wirbel- Body PUMP WS & Relax Pilates WS & Relax Cardio
saulen Gym I+11
10.30-11.45 ’ 11.30-12.30
Vinyasa ) ' BOP
Yoga /_ B
\ = e [T
':"-:h jBoP
| ‘ﬁ\
i) } ‘
! 7.30-19.00 17.45-18.45
JRG Yoga Indoor
Cycling [18.00-1930
18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.00 18.00-19.00 18.30-19.30 18.30-19.30 18.30-20.00 18.30-19.30 Ashtanga
Body Zumba WS & Relax §STTEPSI Wirbel- I|BOP Ashtanga STEP [+l Yoga
PUMP sdulen Gym Yoga Il Mysore
19.00-20.00 19.00-20.00 19.00-20.00 19.00-20.00 19.00-20.00 19.30-20.30 19.30-20.30 19.00-20.00
STEP I+Il  Jindoor IBox Fitness [Pilates I+Il JBody PUMP jBody PUMP IBody PUMP |Pilates I+
Cycling Mix
20.00-21:00 " 420.15-21.15 20.00-21.00 20.00-21.30 20.15-21.15 20.00-21.00
BOP WS & Relax IBOP Vinyasa Yoga IPiIates I+l WS & Relax
RUCKGRAT
Klarastr. 100 Betreuungszeiten fiir den MILON-Zirkel: Mo-Fr 17.00-20.30h
Freiburg Metabolic Balance: |. & 3. Donnerstag im Monat - 18.00h Gruppe - 19.00h Info Abend

Tel: 076 1-1564800

www.rueckgrat-freiburg.de

C)ffnungszeiten: Mo,Mi,Fr 09.00-22.30h - Di, Do 07.00-22.30h - Sa, So 10.00-20.00h
Kinderbetreuung: Mo-Fr 09.00-12.00h und So 10-13h
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i i
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag] Sonntag
i i
9.30-10.30 930.1030 ] 3030 9:30-10:30'f 9.30-10.30 09.00-10.30 |19:30=10:30 10.30-11.30
WS & Pivlat_esill WS- Pilates™ #VWVS & Ashtanga |BOP STEP
Relax Gym I+l JRelax Yoga I+l
10.30-11.30(10.45-12.15 RNOB0=11:30 10.30-12.00 10.35-11.35 10.00-11.30 10.30-12.00
Eutonie [RG-Yoga fiBody RG-Yoga 3 Pilates Vinyasa RG-Yoga
I+I1 PUMP [+I] \ A g [+] Yoga I+l 1+11 (vpo)
) HiaX
2 ) L ‘ 11.30-12.30
[ 1V [sor
1 @
/ A - - é ‘L..(
" 16.15-17.45 ﬁ ! 16.00-17.00
ﬁ } ) \ Kundalini " ‘; ¥ -+ JPilates
2 / \ Yoga e Qi+ eree)
v|17.30-18.30 17.45-18.45 17.30-18.30§17.00-18.00 J17.00-18.00
Pilates WS & Pilates JBody Pilates
1+11 JRelax I+11 PUMP 1+l (vpc)
18:30°19:30/|18:30-19:30 1 8.30-20.00 J18:00-19:00 {ERIEEXIN 1 8.00-19.30 J18:30-19:30 18.00-19.00§18.45-19.45 |18.45-19:45 | 18.00-19.00f 1 8.35-19.35 (18.00-19.00 1 8.30-20.00 17.30-18.30
Box Indoor {Ashtanga JPilatess  WAKHEIEYRG Yoga Body Pilates |l jBody FitMixIPilates IINIVVS &  [ZumbaAshtanga WS &
Fitness [Cycling ([Yoga | I+l1 I+l PUMP PUMP JRelax Mysore Relax
19.30-20.30 19.00-20.00 [19:30:20:30119.30-20.15 JI945=20:454 | 9.00-20.00 [19.00-20.30 19.45-20.45 [ 19.00-20.0019.35-20.35 S
Body WS & |BOP Me- STEP WS &  |RG Yoga BOP Pilates  |Body = B =
PUMP JRelax ditation [JISEl Relax I+l I+l PUMP i "slll, ‘
20.30-21.30 20.00-21.30 20.30-21.30 20.30-21.30 20.00-21.30 i ———
WS & Ashtanga Pilates Pilates Hatha =
Relax Yoga Il 1+l I+ Yoga i 2
: _ :

Riickgrat alter Zollhof
Giiterhallenstr. | |

Freiburg « Tel: 076 1-38690990

www.rueckgrat-freiburg.de

Betreuungszeiten fiir den MILON-Zirkel: Mo, Fr 8.30-11.00h u. Mo-Fr 17.00-20.30h
Metabolic Balance: Mittwoch - 19.00h Info Abend - 20.15h Gruppen Abend

Offnungszeiten:
Kinderbetreuung: Mo-Fr 09.00-12.30h - Di 16.15-19.30h (entfillt wahrend der Sommerferien) - So 10.00-13.00h

Mo, Mi,Fr 07.00-22.30h - Di, Do 08.00-22.30h - Sa, So 09.00-20.30h
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