Janine Dick

fit mit Dick

Step & Tone

In dieser Lektion trainierst du
Ausdauer, Koordination, Kraft und
Beweglichkeit.

Step-Aerobic ist ein wirkungsvolles
Ausdauer- und Koordinationstraining,
bei welchem gleichzeitig das Herz-
und Kreislaufsystem und im
Anschluss mit abwechslungsreichen
Ubungen samtliche Muskeln deines
Kdrpers funktionell trainiert werden.

Im Kraftigungsteil kommen diverse Hilfsmittel wie Gymstick, TRX,
Kettlebells, Hanteln, Boxsack u.v.m. zum Einsatz.

Abgerundet wird die Lektion mit einem 10-minUtigen Stretching-
Teil. Selbstverstandlich kormmt auch der Spassfaktor nicht zu
Kurz.

Tag/Zeit: Mittwoch, 08.30 — 09.30 Uhr
Kurse 2024 Zeitraum Lektionen Abo-Kosten
S&T 1/24: 10.01. —17.4.2024 13 Fr. 351.00
SU 2/24 ,Surprise®: 08.05. — 10.07.2024* 9 Fr. 243.00
S&T 3/24: 21.08. - 02.10.2024 7 Fr. 189.00
S&T 4/24: 23.10. - 11.12.2024 8 Fr. 216.00

* Diese Lektionen werden von Jasmin Morf vertreten.
Infos: Natel 078 660 12 45 / Email: fit@janine-dick.ch
Anmeldung: www.sportsnow.ch/go/studio-fit-mit-dick

fit@janine-dick.ch oder Natel 078 660 12 45

Studio ,fit mit Dick®, Schmiedgasse 26, 8604 Volketswil, www.janine-dick.ch
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