09:30 — 10:30 Uhr | R1 09:30 — 10:30 Uhr | R1 09:30 — 10:30 Uhr | R1 09:30 - 10:30 Uhr | R1 10:30 — 12:00 Uhr | R2
STEP Wirbelsaulengymnastik FaSZ|gH;rt?:1elrs1|ng & PILATES SPINNING
(MIF) (GIM/F) ® (GIM/F) (GIMIF) (GIMIF)
10:30-11:30 Uhr | R1 10:30-11:30 Uhr | R1 10:30 - 11:30 Uhr | R1 10:30 - 11:30 Uhr | R1 10:30 - 11:30 Uhr | R1
. . . . Definitionstraining . Stretching &
Wirbelsdulengymnasti Muskeltraining mit Schlingen »All in One“ Faszientraining
(G/MIF) (G/M/F) @ (GIMIF) @ (GIMIF) @ (GIM/F)
18:00 — 19:00 Uhr | R1 18:30 - 19:30 Uhr | R1 18:15-19:15 Uhr | R1 11:30 — 12:30 Uhr | R1
Definitionstraining
ZUMBA STEP ZUMBA e
(GIM/F) @ (M/F) (MIF) @ (MIF) @

19:00 — 20:00 Uhr | R1 19:30 — 20:30 Uhr | R1 19:15-20:00 Uhr | R1 18:00 — 19:30 Uhr | R1
Bodystyling . .
Zumba + Lift™ Functional Workout

Bauch / Beine / Po, Power Dumbell
(GIM/F) @ (M/F) @ (G/M/F) @ (M/F) @

18:30 — 19:30 Uhr | R2 18:30-19:30 Uhr | R1 18:15-19:30 Uhr | R3 18:15 - 19:45 Uhr | R3 18:00 — 19:15 Uhr | R3

19:30 — 20:30 Uhr | R2 Power Anti-Stress-/ .
ToSo X Rucken-Yoga

SPINNING Vinyasa Yoga Entspannungstraining
(GIM/F) (GIMIF) (M/F) (GIMIF) (G/M/F)

19:00 - 20:00 Uhr | R3 19:30 - 20:15 Uhr | R1 19:30 - 20:45 Uhr | R3 19:00 - 20:00 Uhr | R2 19:15-20:30 Uhr | R3

i
Yogilates Definitionstraining Yin Yoga SPINNING fir Einstoiger

(GIM) (M) @ (GIMIF) (GIMIF) (G)

20:00- 21:00 Uhr | R1 20:15-21:00 Uhr | R1
Wirbelsaulengymnastik;

nuram 1. Montag eines Pilates

MonatS( g}:’l Islf)hllngen (GIM/F) . Stand: 12.09.2026
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Oase Fitness-Anlage GmbH | Am Sportplatzweg 17 | 68804 AltluBheim  OZ = Offnungszeiten | G = Grundstufe | M = Mittelstufe | F = Fortgeschrittene
\Oase ¢ 0620531877 @ www.oase-fitness.de G/M/F & Spinning = fiir alle geeignet



