Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag

Angebot Studio Angebot Studio Angebot Studio Angebot Studio
07:00 - 07:55 BBP Studio | 09:00 - 09:55 BBP Studio | 08:00 - 08:55 Yoga Studio | 08:00 - 08:55 Yoga Studio 2
08:00 - 08:55 Soft Pilates Studio 2 10:00 - 10:55 Riicken Fit Studio | 08:00 - 08:55 Indoor Cycling Studio 3 08:00 - 08:25 Kern Aktiv Express Gym
10:00 - 10:25 Kern Aktiv Express Gym 10:00 - 10:55 Kick Fit Studio 2 10:00 - 10:55 Riicken Fit Studio | 10:00 - 10:55 BBP Studio |
12:00 - 12:55 BBP Studio | 11:00 - 12:25 Ashtanga Yoga Studio 2 12:00 - 13:00 BODYPUMP Studio | 11:00 - 11:55 Fatburner Studio |
13:00 - 13:55 Soft Pilates Studiol 11:00 - 11:45 Aqua Pool 12:00 - 12:55 Yoga Studio 2 11:00 - 12:25 Yoga Studio 2
13:15 - 14:00 Aqua Pool 17:00 - 17:55 Fatburner & BBP Studio | 12:15 - 13:00 Aqua Pool 12:00 - 13:00 BODYBALANCE Studio |
17:00 - 18:00 BODYPUMP Studio | 18:00 - 18:55 Yoga Studio 2 18:00 - 19:00 BODYPUMP Studio | 17:00 - 17:55 Riicken Fit Studio 2
18:00 - 19:00 Step Studio | 18:00 - 18:55 Indoor Cycling Studio 3 18:00 - 18:55 Pilates | Studio 2 18:00 - 18:55 Fatburner & BBP Studio |
18:00 - 18:55 Pilates | Studio 2 19:00 - 20:00 BODYPUMP Studio | 18:00 - 18:55 Indoor Cycling Studio 3 18:00 - 18:55 Pilates | Studio 2
18:00 - 18:55 Indoor Cycling Studio 3 19:00 - 19:55 Riicken Fit Studio 2 19:00 - 19:55 Dance Studio | 18:00 - 18:55 Indoor Cycling Studio 3
18:15 - 19:00 Aqua Pool 19:00 - 19:55 Indoor Cycling Studio 3 19:00 - 19:55 Pilates Il Studio 2 18:15 - 19:00 Aqua Pool
19:00 - 19:55 BBP Studio | 19:00 - 19:25 Bauch Express Gym 19:00 - 19:25 Bauch Express Gym 19:00 - 20:00 BODYPUMP Studio |
19:00 - 19:55 Yoga Studio 2 19:15 - 20:00 Aqua Pool 20:00 - 20:55 Kundalini Yoga Studio | 19:00 - 20:25 Ashtanga Yoga Studio 2
19:00 - 19:55 Indoor Cycling Studio 3 20:00 - 21:25 Boxtraining Studio 2 19:00 - 19:25 Bauch Express Gym
19:00 - 19:25 Bauch Express Gym
20:00 - 20:55 Riicken Fit Studio |
Freitag Samstag Sonntag Legende

Angebot Studio Angebot Studio Angebot Studio
07:00 - 07:55 BBP Studio | 10:00 - 10:55 Fatburner & BBP Studio | 10:00 - 10:55 BBP Studio | Express - effektives, kurzes Training im Gym
09:00 - 09:55 Soft Pilates Studio | 11:15 - 12:00 Aqua Pool 11:15 - 12:15 BODYBALANCE Studio 2 COURSE - spezieller Kurs mit Kostenbeteiligung
10:00 - 10:55 BBP Studio | 12:15 - 13:00 Swim Technique course Pool 12:15 - 13:00 Swim Technique COURSE Pool (geplant, aber abhingig von Teilnehmern)
11:00 - 12:25 Ashtanga Yoga Studio 2 15:30 - 16:55 Boxtraining Studio | 16:00 - 16.55 Pilates Premium course Studio 2 Anmeldung an der Rezeption erforderlich
14:00 - 14:55 Indoor Cycling Studio 3 17:00 - 18:00 BODYBALANCE Studio | 17:00 - 17:55 Fatburner Sudio |
15:00 - 15:55 Riicken Fit Studio | 18:00 - 18:55 BBP Studio | 18:00 - 18:55 BBP Studio | I - Einsteiger
16:15 - 17:00 Aqua Pool 18:00 - 18:55 Kundalini Yoga Studio 2 18:00 - 19:25 Yoga Studio 2 U - Mittelstufe
17:00 - 17:55 BBP Studio | 18:00 - 18:55 Indoor Cycling Studio 3 18:00 - 18:55 Indoor Cycling Studio 3
18:00 - 19:00 BODYPUMP Studio | 18:00 - 18:45 Aqua Pool Vor allem |hrer Gesundheit zu Liebe bitten wir Sie:
19:00 - 19:55 Dance Studio | 19:00 - 19:55 Riicken Fit Studio 2 * piinktlich zu erscheinen
19:00 - 20:00 Pilates | Studio 2 19:00 - 19:55 Indoor Cycling Studio 3 + ein Handtuch zu benutzen
19:00 - 19:25 Bauch Express Gym » feste Schuhe zu tragen

« keine Glasflaschen mitzubringen
Wir bieten lhnen exklusiv folgende Original-Kurse von Les Mills:
LESMILLS ) LESMILLS
BODYPUMP !ﬂ BODYBALANCE




KURSINFO

Ashtanga Yoga — Herausfordernde Yogaklasse, in der ein Teil der
traditionellen I. Serie gelibt wird.

BBP — Gezieltes Training der Bauch-, Bein- und Pomuskulatur.

BODYBALANCE - Traditionelle fernéstliche Entspannungsiibungen
in Verbindung mit Stretching, Meditation und Atemtechnik férdern ihre
Beweglichkeit und Kraft. Kérper und Seele werden in ein harmonisches
Gleichgewicht gebracht.

BODYPUMP - Das original Langhantel-Programm zur Kriftigung des
gesamten Korpers: die besten Gewichtsiibungen und das Gewicht lhrer
Wahl zu mitreizender Musik. Pump it up!

Body Shape — Intensives Training mit Kleingeraten zur Kriftigung,
Straffung & Stabilisierung des ganzen Korpers.

Kick Fit — Power, SpaB, Dynamik! Anspruchsvolles Fitnesstraining mit
Elementen aus dem Kampfsport. Nur Sie sind lhr Gegner!

Boxtraining — Unter professioneller Leitung erlernen Sie die Tech-
niken des Boxens. Powern Sie sich richtig aus!

Dance — Herz/Kreislauf- und Koordinationstraining
mit verschiedenen Rhythmen und Choreographien.

Fatburner — Das auf Fettverbrennung abgestimmte Herz-Kreislauf-
Training: Eine einfache Choreographie sorgt fiir maximale Fettverbren-
nung und jede Menge SpaB.

Indoor Cycling — Intensives Herz-Kreislauf-Training auf speziellen
Radern zu motivierender Musik. Im Team werden Berge erklommen,
gegen Winde gefahren und ins Ziel gesprintet — wahlen Sie individuell
lhre Intensitit und lhren Widerstand!

Kundalini Yoga — Yoga im traditionellen, indischen Stil. Bestandteile
der Kurse sind die klassische Yoga-Ubungsfolge, intensive Atemiibungen
und eine ausfiihrliche Meditation. Besonders empfehlenswert fiir
Menschen, die einen energetischen Ausgleich und spirituelle Erfahrung
suchen.

Pilates — Ein Muss fiir jeden, der sich durch gesunde Bewegung
wohlfiihlen méchte! Bei diesem ganzheitlichen Kérpertraining werden
flieBende Bewegungen, die Konzentration auf das Kérperzentrum und
die Atmung in Einklang gebracht.

Pilates Premium COURSE — Wir erlernen in der Kleingruppe von
maximal 5 Teilnehmern die exakte Arbeit aus der Kérpermitte. Pila-
tesringe, Bander und Wirbelsdulenrollen unterstiitzen das Erfiihlen der
Tiefenmuskulatur und fithren zum optimalen Ergebnis.

Step — Das ,,Step* ist eine hohenverstellbare Plattform. Je nach Level,
erlernen Sie im Step-Kurs einfache Grundschritte oder komplexe
Choreographien. Ein hervorragendes Training fiir Ihr Herz-Kreislauf-
System, |hre Koordination, sowie lhre Bein- und GesaBmuskulatur!

Yoga — Bewusste Abfolge von klassischen Yoga-Positionen. Yoga trai-
niert Kraft, Beweglichkeit und Geist und kann zur mentalen Ruhe und
inneren Balance fiihren.

COURSES sind ein Zusatzangebot zu unserem umfangreichen Group
Fitness Stundenplan. Es handelt sich um spezielle Kurse mit begrenzter
Teilnehmerzahl und Kursgebiihr.

Alle Kurse sind auch als Personal Trainingseinheit buchbar.

Holmes Place Health Club Offnungszeiten:

Wien — Borseplatz Mo.-Fr:  06:30 - 23:00 Uhr
WipplingerstraBe 30 Sa.- So.: 09:00 - 22:00 Uhr
AT - 1010 Wien

An Feiertagen findet das

T +43.1.533 97 90 90 Sonntagsprogramm statt.

F +43.1.533 97 90 95
info@v2.holmesplace.at
www.holmesplace.at

Neue Kosmetische Chirurgie

Fertabsaugung mit Mikrokanilen
Brustvergriiferung ohne Silikon
Facelift ohne Skalpell

Hormonal Regeneration”

inic DDr, Heinrich®
Schionheit - Verjiingung
Ordination Clinic DDr. Heinri
Landhausgasse 2, 1010 Wien
Tel.: 01 /5321801
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KURSINFO

Fitness Workout
Herausforderndes und intensives Training fur alle Muskelpartien.

BBP

Ist ein spezielles Training fur die Kérperpartien Bauch, Beine und Po.
Die Ubungen wirken figurformend, durchblutungsférdernd und cellu-
litereduzierend!

Ganzkorper Workout
Der Trainer geht individuell auf die Winsche der Trainierenden ein.
Egal ob gezieltes z.B. Rucken- oder Kraftausdauertrainer.

Stretch & Relax

Ist ein Kurs, der die Entspannung der Muskulatur und Durchblutung des
gesamten Kdrpers verbessert.Verspannungen und Muskelverhdrtungen
werden durch schnellere und feinere Vibrationen gelockert.

Ihre personliche Anmeldung fiir die Power Plate Kurse:
Wihlen Sie zwei Power Plate Classes pro Woche und sichemn Sie lhre
Wunschtermine an der Rezeption. Terminabsagen sind auch telefonisch
moglich, jedoch spétestens bis 24 Stunden vor der Einheit. Fir die Teil-
nahme an den Classes ist eine glltige Power Plate Zusatzvereinbarung
notwendig.

www.holmesplace.at
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Montag . Donnerstag
13:00 - 13:20 Ganzkérper Workout 09:00 - 09:20  Ganzkérper Workout
13:20 - 13:40  Fitness Workout 09:20 - 09:40  Fitness Workout
17:00 - 1720  Ganzkérper Workout 12:00 - 12:20  Ganzkérper Workout
1720 - 17:40 BBP 1220 - 12140  Stretch & Relax
17:40 - 1800 Ganzkérper Workout 18:00 - 1820 Ganzkérper Workout
20:.00 - 20:20  Fitness Workout 1820 - 18:40 BBP
20:20 - 20:40 BBP 18:40 - 19:00  Fitness Workout
Dienstag Freitag
08:00 - 0820  Ganzkérper Workout 08:00 - 0820  Ganzkérper Workout
08:20 - 08:40  Fitness Workout 08:20 - 08:40  Fitness Workout
13:00 - 1320  Ganzkérper Workout 13:00 - 13:20  Ganzkérper Workout
13:20 - 13:40  Fitness Workout 13:20 - 13:40  Fitness Workout
17:00 - 1720 Ganzk&rper Workout 1720 - 17:40 BBP
1720 - 17:40  Stretch & Relax [7:40 - 18:00  Ganzkérper Workout
17:40 - 18:00 BBP 18:00 - 18220  Fitness Workout
20:10 - 20:30  Fitness Workout
20:30-2050 BBP . Samstag

{ 09:00-0920 BBP
Mittwoch 09:20 - 09:40  Ganzkorper Workout

08:00 - 0820  Ganzkérper Workout 09:40 - 10:00  Fitness Workout
0820 - 08:40  Fitness Workout
1200 - 1220 GanzkérperWorkout |
1240 - 12440 Fitness Workout
18:00 - 1820 Ganzkérper Workout
1820 - 1840 BBP

18:40 - 19:00  Fitness Workout

Sonntag

[4:00 - 1420  Ganzkorper Workout
14:20 - 14:40  Fitness Workout
17:00 - 17:20  Ganzkérper Workout
17:20 - 17:40  Stretch & Relax

17:40 - 18:00  Fitness Workout

Power Plate GRATISTESTEN: aerobic@yv2.holmesplace.at

Holmes Place Health Club Wien — Bérseplatz
Wipplingerstral3e 30
1010 Wien

T:+43.1.533 97 90 90 | F: +43.1.533 97 90 95
E: info@v2.holmesplace.at

www.holmesplace.at one life. live it well.




