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Gültig ab 04. Januar 2010
Wien Kaiserwasser

KURSINFO
Ashtanga Yoga – Dynamische Form des Yoga
Aqua –  Besonders gelenkschonendes Kräftigungs- und Ausdauertraining für den 
ganzen Körper im Wasser.
Beckenboden – Beckenbodentraining für Frauen und Männer
BODYATTACK® – ist das sportinspirierte Cardio-Workout zum Aufbau von 
Kraft und Ausdauer. In dieser hoch energetischen Class werden athletische 
Aerobic-Bewegungen mit Kraft- und Stabilisationsübungen kombiniert. Dynamische 
Instruktoren und mitreißende Musik motivieren jeden – vom Gelegenheitsathleten 
bis zum Leistungssportler – wirklich alles aus sich herauszuholen!
BODYBALANCE® – ist ein Yoga-, Tai Chi- und Pilates-Workout zur Förderung 
von Beweglichkeit und Kraft, das dir ein zentriertes und ruhiges Gefühl verleiht. 
Kontrollierte Atmung, Konzentration und eine sorgfältig strukturierte Serie von 
Dehnübungen, Bewegungen und Posen zu Musik ergeben ein ganzheitliches Work-
out, das Körper und Seele in ein harmonisches Gleichgewicht bringt.
BODYJAM® – ist ein befreiendes Tanz-Workout zu mitreißender Musik, bei 
dem wirklich jeder auf Touren kommt. Eine süchtig machende Mischung aus den 
neuesten Tanzbewegungen und den heißesten Sounds bringt einen nicht nur ins 
Schwitzen, sondern macht auch richtig Spaß. Hippe Instruktoren sorgen bei dieser 
55-minütigen Class für die richtige Partylaune. Also, am besten gleich Freund oder 
Freundin schnappen und dann ab ins Gewühl, um so richtig abzutanzen! 
BODYPUMP® – das original Langhantel-Programm zur Kräftigung des gesamten 
Körpers: die besten Gewichtsübungen und das Gewicht Ihrer Wahl zu mitreißender 
Musik. Pump it up! 
Body Shape – Intensives Training mit Kleingeräten zur Kräftigung, Straffung & 
Stabilisierung des ganzen Körpers.
Fatburner – Das auf Fettverbrennung abgestimmte Herz-Kreislauf-Training: Eine 
einfache Choreographie sorgt für maximale Fettverbrennung und jede Menge Spaß
Kick Fun – Power, Spaß, Dynamik! Anspruchsvolles Fitnesstraining mit Boxsäulen. 
MuKi – Eltern-Kind-Schwimmen unter deren Aufsicht
Pilates – Ein Muss für jeden, der sich durch gesunde Bewegung wohlfühlen 
möchte! Bei diesem ganzheitlichen Körpertraining werden fl ießende Bewegungen, 
die Konzentration auf das Körperzentrum und die Atmung in Einklang gebracht. 
Reformer COURSE – Pilates auf der Maschine
Rücken Fit – Durch spezielles Kräftigungs-, Dehnungs- und Entspannungstraining 
für Rücken und Bauch erzielen Sie eine Verbesserung der Körperhaltung und 
Rumpfstabilität. Beugen Sie Rückenproblemen und -schmerzen vor!
Indoor Cycling – Intensives Herz-Kreislauf-Training auf speziellen Rädern zu mo-
tivierender Musik. Im Team werden Berge erklommen, gegen Winde gefahren und 
ins Ziel gesprintet – wählen Sie individuell Ihre Intensität und Ihren Widerstand!
Step – Das „Step“ ist eine höhenverstellbare Plattform. Je nach Level, erlernen 
Sie im Step-Kurs einfache Grundschritte oder komplexe Choreographien. Ein 
hervorragendes Training für Ihr Herz-Kreislauf-System, Ihre Koordination, sowie 
Ihre Bein- und Gesäßmuskulatur!
Stretching – Durch gezielte und moderne Dehnungsübungen beugen Sie Ein-
schränkungen der Beweglichkeit vor. 
Tai Chi/Qi Gong – Chinesische Bewegungskunst
Yoga – Bewusste Abfolge von klassischen Yoga-Positionen. Yoga trainiert Kraft, 
Beweglichkeit und Geist und kann zur mentalen Ruhe und inneren Balance führen
Zirkeltraining – Unser Workout kombiniert Kraftübungen mit Ausdauerele-
menten. Ideal für alle die in kuzer Zeit fi t werden wollen.

COURSES sind ein Zusatzangebot zu unserem umfangreichen Group Fitness Stun-
denplan. Es handelt sich um spezielle Kurse mit begrenzter Teilnehmerzahl und 
Kursgebühr.
Alle Kurse sind auch als Personal Trainingseinheit buchbar.
Versäumen Sie auch nicht unser Angebot im Erdgeschoss: Im „INNER PLACE“ – 
das Zentrum für Yoga, Pilatesmaschinentraining, Gyrotonic® und Rückentraining. 
Den Kursplan für Ihr effektives Power Plate Training erhalten Sie an der Rezeption.

Öffnungszeiten:
Mo.: 08:00 - 23:00 Uhr
Di. - Fr.: 06:00 - 23:00 Uhr
Sa. - So.: 09:00 - 21:00 Uhr

An Feiertagen fi nden die 
regulären Sonntagskurse bzw. 
laut Aushanginformation statt.

one life. live it well.

Holmes Place Health Club
Wien Kaiserwasser
IZD Tower, Wagramer Straße 17-19
AT - 1220 Wien

T +43.1. 263 89 89
F +43.1. 263 89 89 85
info@v1.holmesplace.at
www.holmesplace.at



Legende

Express - effektives, kurzes Training im Gym
COURSE - spezieller Kurs mit Kostenbeteiligung,
    Anmeldung/Informationen an der Rezeption,

Vor allem Ihrer Gesundheit zu Liebe bitten wir Sie:

• pünktlich zu erscheinen
• ein Handtuch zu benutzen
• feste Schuhe zu tragen
• keine Glasfl aschen mitzubringen

Wir bieten Ihnen exklusiv folgende 
Original-Kurse von Les Mills:

Montag

09:30 - 10:25
10:30 - 11:25
12:00 - 12:10
12:05 - 13:00
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
12:30 - 13:00
16:00 - 16:55
18:00 - 18:55
18:00 - 18:55
18:00 - 18:15
18:15 - 19:10
18:15 - 19:00
19:00 - 19:55
19:00 - 19:55
19:00 - 22:00
19:15 - 20:10
20:00 - 20:55
20:00 - 20:15

Body Shape
Rücken Fit
Bauch
Reformer COURSE

BBP
Indoor Cycling
Zirkeltraining
MuKi
BODYPUMP
Yoga
Bauch Express
Indoor Cycling
Aqua
BBP
Pilates
Flowsports COURSE

Indoor Cycling
BODYBALANCE
Stretching Express

Studio 1
Studio 1
Studio 1
Inner Place
Studio 1
Studio 2
Gym
Pool
Studio 1
Studio 3
Gym
Studio 2
Pool
Studio 1
Studio 3
Pool
Studio 2
Studio 1
Gym

Dienstag

07:00 - 07:55
09:15 - 09:30
09:30 - 10:15
10:00 - 10:55
10:00 - 10:55
11:00 - 11:55
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
16:00 - 16:55
16:00 - 16:55
18:00 - 18:55
18:15 - 19:00
18:30 - 19:25
18:30 - 19:45
18:45 - 19:40
19:00 - 19:55
19:30 - 20:25

Ashtanga Yoga
Bauch Express
Club 50+ COURSE

BBP
Indoor Cycling
BODYBALANCE
Step / Body Work
Indoor Cycling
Yoga
MuKi
KIDS Swim COURSE

Rücken Fit
Aqua
BBP
Bauch Express
Indoor Cycling
BODYBALANCE
Kick Fun

Studio 1
Gym
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Pool
Pool
Studio 3
Pool
Studio 1
Gym
Studio 2
Studio 3
Studio 1

Donnerstag

09:30 - 10:25
09:30 - 09:45
10:15 - 10:30
10:30 - 11:25
11:30 - 12:15
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
16:00 - 16:55
16:00 - 16:55
18:00 - 18:25
18:00 - 18:55
18:00 - 18:55
18:00 - 18:55
18:15 - 18:30
18:30 - 19:25
19:00 - 19:55
19:15 - 19:30
19:15 - 20:00
19:30 - 20:25
20:00 - 20:55

Club 50+ COURSE

Bauch Express
Stretching Express
Qi Gong
Fatburner
BBP
Indoor Cycling
Rücken Fit
KIDS Swim COURSE

MuKi
Bauch 
Indoor Cycling
Rücken Fit
Reformer COURSE

Stretching Express
Kick Fun
Reformer COURSE

Bauch Express
Aqua
BODYPUMP
Yoga 

Studio 1
Gym
Gym
Studio 1
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Pool
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Inner Place
Gym
Studio 1
Inner Place
Gym
Pool
Sudio 1
Studio 3

Freitag

10:00 - 10:55
11:00 - 11:55
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
12:15 - 13:00
15:45 - 16:40
16:00 - 16:55
16:00 - 17:30
17:00 - 17:55
18:00 - 18:55
18:00 - 18:15
18:30 - 19:15
19:00 - 19:55
20:00 - 20:55

BBP
BODYPUMP
BODYJAM
Indoor Cycling
Aqua
Pilates
KIDS Swim COURSE

MuKi
Indoor Cycling
BODYJAM
Bauch Express
Aqua
Salsa I COURSE

Salsa II COURSE

Studio 1
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 1
Pool
Pool
Studio 2
Studio 1
Gym
Pool
Studio 1
Studio 1

Mittwoch

07:00 - 07:55
09:30 - 10:00
10:00 - 10:55
10:30 - 10:45
11:00 - 11:55
11:15 - 12:00
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
12:15 - 13:10
16:00 - 16:55
16:00 - 16:55
17:00 - 19:00
17:30 - 18:25
18:00 - 18:55
18:30 - 19:25
19:00 - 19:55
19:00 - 19:55
19:00 - 19:45
19:15 - 19:30
19:30 - 20:25
20:00 - 22:00
20:00 - 20:30 

Ashtanga Yoga
Beckenboden
Body Shape
Bauch Express
Pilates
Aqua
BODYPUMP
Indoor Cycling
Bauchtanz
KIDS Swim COURSE

MuKi
Flowsports COURSE

BODYPUMP
Indoor Cycling
BODYATTACK
Indoor Cycling
BODYBALANCE
Aqua
Bauch Express
BODYJAM
Flowsports COURSE

Zirkeltraining

Studio 1
Studio 1
Studio 1
Gym
Studio 1
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Pool
Pool
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 3
Pool
Gym
Studio 1
Pool
Gym

Samstag

10:00 - 10:55
11:00 - 11:55
11:15 - 12:00
13:00 - 13:55
16:00 - 16:55
17:00 - 17:55
18:00 - 18:55

BBP
Tai Chi
Aqua
MuKi
BODYATTACK
BODYPUMP
BODYBALANCE

Studio 1
Studio 1
Pool
Pool
Studio 1
Studio 1
Studio 1

Sonntag

09:15 - 10:00
10:00 - 10:55
11:00 - 11:55
11:00 - 11:55
12:00 - 12:55
15:00 - 15:15
16:00 - 16:55
17:00 - 17:55
18:00 - 18:55
19:00 - 19:55

Step 
BBP
Indoor Cycling
MuKi
Indoor Cycling
Bauch Express
BODYPUMP
BODYJAM
BBP
Rücken Fit

Studio 1
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 2
Gym
Studio 1
Studio 1
Studio 1
Studio 1

Zeit Angebot Studio Zeit Angebot Studio Zeit Angebot StudioZeit StudioAngebot

Zeit Studio Zeit StudioAngebot Angebot Zeit StudioAngebot


