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Step & Tone

Tag/Zeit:	 	 	 Mittwoch, 08.30 – 09.30 Uhr


Abos:		 	 	 Gültigkeit	 	 	 	 	 	 Abo-Kosten

10er-Abo*:	 	 	 10 Wochen (exkl. Ferien/Feiertage)	 	 	 270.00

20er-Abo*:	 	 	 20 Wochen (exkl. Ferien/Feiertage)	 	 	 540.00 
	 	 	 	 = plus 1 Lektion geschenkt

10er-Abo flexibel**:	 6 Monate (inkl. Ferien/Feiertage)	 	 	 320.00


Kursleitung & Infos:	 Janine Dick, Natel 078 660 12 45


Anmeldung:		 	 www.sportsnow.ch/go/studio-fit-mit-dick  
	 	 	 	 oder E-Mail: fit@janine-dick.ch


* Automatische Verlängerung. Kündigung bis einen Monat vor Laufzeitende möglich.

** Keine automatische Verlängerung.

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 Übungen sämtliche 
Muskeln deines Körpers funktionell 
trainiert werden.

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


Abgerundet wird die Lektion mit einem 10-minütigen Stretching-Teil. 
Selbstverständlich kommt auch der Spassfaktor nicht zu kurz.

mailto:fit@janine-dick.ch
http://www.janine-dick.ch

