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LESMILLS
@ BODYATTACK
BODYATTACK® ist das sportinspirierte Cardio-Workout
zum Aufbau von Kraft und Ausdauer. In dieser hoch ener-
getischen Class werden athletische Aerobic-Bewegungen
mit Kroft- und Stabilisationsiibungen kombiniert. Dyna-
mische Instrukforen und mitreifiende Musik motivieren

jeden — vom Gelegenheitsathleten bis zum Leistungs-
sportler — wirklich alles aus sich herauszuholen!

BODYBALANGE =
BODYBALANCE® st ein Yogar, Tai Chi- und Pilates-Wor-
kout zur Férderung von Beweglichkeit und Kraft, das dir
ein zentrierfes und ruhiges Gefihl verleiht. Kontrollierte
Atmung, Konzentration und eine sorgfiltig strukturierte
Serie von Dehniibungen, Bewegungen und Posen zu
Musik ergeben ein ganzheitliches Workout, das Karper
und Seele in ein harmonisches Gleichgewicht bringt.

N LESMILLS
BODYGOMBAT

BODYCOMBAT® ist ein Cardio-Workout, bei dem du
dich vallig verausgaben kannst. Dieses Programm be-
ruht auf diversen Kampfsportarten, wie Karate, Boxen,
Taekwondo, Tai Chi und Muay Thai. Zu mitreiender
Musik schldgst, boxt, trittst und kickst du dir nach den
Anweisungen des Instruktors die Kalorien vom Leib und
bringt dein Herz-Kreislauf-System auf Hochtouren.

LESMILLS

BODYPUMP
BODYPUMP® st das Original-Langhantelprogramm
2ur Krftigung des gesamten Karpers. 60 Minuten lang
trainierst du alle Hauptmuskelgruppen mit den besten
Gewichtsibungen, wie z.B. Squats, Presses, Lifts und
Curls. MitreiBende Musik, motivierende Instruktoren und
das Gewicht deiner Wahl spormen dich zu Hochstleistun-
gen an und sorgen schnell fiir Ergebnisse!

LESMILLS
RPM® st ein Indoor-Cycling-Kurs zu mitreifiender Mu-
sik. Lassen Sie sich von einem motivationsfhigen Ins-
truktor auf eine anspruchsvolle Radstrecke mitnehmen,
die Uber Hiigel, Ebenen und Berggipfel fihrt und sowohl
Leitfahren als auch Infervalliraining einschlieBt. Wecken
Sie den Athleten in Thnen — geben Sie alles, um Ihr
Endorphinhoch zu erreichen.

Z5E LESMILLS
ZiLMisTEp
LMI STEP® st ein energefisches Step-Workout, das
befreit und belebt! Einfache Bewegungen auf, Gber und
um einen hohenverstellbaren Step bringen dich so rich-
tig in Schwung — nicht zuletzt wegen der mitreifienden
Musik und den motivationsfdhigen Instrukforen. Die
Fettverbrennung wird ordentlich angekurbelt und die
Muskulatur gestrafft.
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)°(\ FATBURNER DANCE

Leichte Schrittkombinationen im optimalen Fett-
verbrennungs-Bereich.

Klassische Problemzonengymnastik mit und ohne
Geriite zur Straffung von Bauch-Po-Oberschenkel.
Besonders gut fr Einsteiger.
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L( MAXX F°®

MaxxF ist ein Ganzkarpertraining nur mif dem eige-
nen Korpergewicht. Ganz ohne Hilfsmittel.

LIGHT - KURSE

sind leichte, maximal 25-miniitige Kurse, die scho-
nend auf die jeweiligen Kursinhalte vorbereiten.
Ideal zum Einstieg.

CXWORX®

30 Minuten LES MILLS CXWORX® Training sind ak
les, was Du brauchst, um Deiner Rumpfmuskulatur
ein effekfives Workout zu biefen. Isoliere Ubungen
sprechen gezielt einzelne Muskeln an, integrierte
Bewegungen fordern zwei oder mehr Muskelgrup-
pen auf einmal.

B som
WS-GYM

Dieser Kurs soll dir helfen, dich im Alltag zu ent-
lasten und ein stabiles Muskelkorsett um die Wir-
belsiiule aufzubauen. Mit gezielten Ubungen soll
Dir ein Weg zum ganzheitlichen Wohlbefinden von
Krper, Geist und Seele aufgezeigt werden und alle
deine Sinne angesprochen werden.

W) LESMILLS

Y2 BODYVIVE

BODYVIVE® ist ein einfaches und leichtes Pro-
gramm, bei dem du selbst bestimmen kannst, wie
intensiv du trainieren machtest. Unter Anleitung
eines qualifizierten Instruktors wirst du zu inspirie-
render Musik Schritt fir Schritt durch die Musiksti-
cke gefihrt, bei denen Biille, Gymnasfikbdnder und
optionale Handgewichte zum Einsatz kommen. Am
Ende wirst du dich wie neu geboren fihlen und nur
50 sprihen vor Energie.
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§( GESUND & FIT

Gesund und Fit ist ein Ricken- und Gelenksto-
bilisierendes Gesundheifstraining mit und ohne
Hilfsmittel.
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Offnungsszeiten

Mo - Fr 08:00 -

Sa 10:00 -

So 09:00 -

Kinderbetreuung

Mo, Mi, Do 09:00 -

Di 09:00 -
17:30 -

Fr 09:00 -
16:30 -

Sa 14:00 -

Saunazeiten

Mo - Fr 10.15

Do nur Damensauna

Sa 11.00 -

So 09.30 -

Birosprechzeiten

Di 10:00 -

Mi 14:00 -

Do 10:00 -

fir einen Gruppenkurs im INJOY Balingen

Bitte melde Dich vorab telefonisch an!

22:30 Uhr
18:00 Uhr
16:00 Uhr

11:30 Uhr
12:00 Uhr
19:30 Uhr
12:00 Uhr
18:30 Uhr
17:30 Uhr

-22.00 Uhr

17.30 Uhr
15.30 Uhr

12:00 Uhr
16:00 Uhr
12:00 Uhr

fur ein besseres Leben
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INJOY

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

INJOY BALINGEN
Am Bangraben 23 e 72336 Balingen
Telefon 07433/999 09-0 ® www.injoy-schwaben.de



