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Gültig ab 14. Juni 2010
Berlin – Neue Welt

one life. live it well.

Holmes Place Health Club
Berlin – Neue Welt
Hasenheide 109 
10967 Berlin 

T. 030.62 72 58 00
F. 030.62 72 58 10 
info.nwt@holmesplace.de
www.holmesplace.de

Öffnungszeiten:
Mo. - Fr.: 06:30 - 23:00 Uhr
Sa. - So.: 10:00 - 22:00 Uhr
Feiertag: wie Sonntag
Kinderbetreuung: 
Mo., Mi., Fr.: 09:00 - 13:00 Uhr       
 16:00 - 19:30 Uhr 
Di., Do.:  09:00 - 13:00 Uhr
 15:45 - 19:00 Uhr
Sa. - So.: 10:00 - 19:00 Uhr
Feiertag: wie Sonntag

Aqua – Besonders gelenkschonendes Kräftigungs- und Ausdauertraining für den ganzen 
Körper im Wasser – mit und ohne Hilfsmittel. 

Ballett – Kalorien verbrennen durch ein intensives Workout. Den Körper formen durch 
ein  effektives  Muskelaufbautraining, angelehnt an das klassische Ballett. Anmeldung an 
der Rezeption. Teilnahmegebühr: 3 € / Kurs.

BodyART – Ein Ganzkörpertrainingskonzept, das den Geist und den Körper als Einheit 
anspricht. Es vereint Körperkräftigung, Flexibilität, Stabilisation und Atmung.

Boxtraining – Unter professioneller Leitung erlernen Sie die Techniken des Boxens. 
Powern Sie sich richtig aus!

Dance Company – Erlernen Sie die Grundschritte in Salsa, Merengue, ChaChaCha. 
Erlangen Sie Sicherheit in Takt und Rhythmus. Sie werden von professionellen Tanzlehren 
unterstützt. Anmeldung an der Rezeption. Teilnahmegebühr: 3 € / Kurs.

Dance Aerobic – Erleben Sie ein ausdauerorientiertes Training mit abwechslungsreichen 
Aerobic- und Tanzschritten und vielseitigen Choreographien zu toller Dance-Music.

Fatburner – Das auf Fettverbrennung abgestimmte Herz-Kreislauf-Training: Eine 
einfache Choreographie sorgt für maximale Fettverbrennung und jede Menge Spaß.

Flexibar – Der Flexi-Bar® ermöglicht ein Kräftigen der tie� iegenden Muskulatur. Gleich-
zeitig werden unter anderem Gleichgewicht, Koordination und Stabilität verbessert.An-
gelehnt an klassische Kräftigungskurse sowie Kombinationen von Pilates, Yoga oder auch 
Stretchingpositionen � nden sich in diesem Angebot wieder.

Hatha Yoga – Entspricht dem ursprünglichen indischen Yoga-Stil, der eine ideale 
Balance zwischen Körper und Geist entwickelt. Für Anfänger ein idealer Einstieg. 
Genießen Sie diese Erlebnisreise nach Innen! 

Hot Iron I und II – Wenn Sie bereits Erfahrungen mit anderen Kräftigungskursen 
gemacht haben, können Sie sich beim Hot Iron™1 an die Langhantel gewöhnen. Nach 6-8 
Wochen Hot Iron™ I hat sich der Körper an den Trainingsreiz gewöhnt und ist bereit für 
Hot Iron I. Neue Übungen, ein teilweise veränderter Belastungsbereich der Muskulatur 
und eine verlängerte Trainingszeit.Durch die Ergänzung weiterer Beanspruchungsformen 
der Muskulatur wird dieser Kurs noch effektiver und anspruchsvoller.

Iron Cross III – Dieser Kurs trägt den neuesten Ergebnissen im Bereich „Figurtraining“ 
Rechnung. Daher ist Iron Cross™ sehr gut geeignet zur Körperfettreduktion bei Frauen 
und Männern! Vorkenntniss sind erforderlich.

Indoor Cycling – Intensives Herz-Kreislauf-Training auf speziellen Rädern zu moti-
vierender Musik. Im Team werden Berge erklommen, gegen Winde gefahren und ins Ziel 
gesprintet – wählen Sie individuell Ihre Intensität und Ihren Widerstand!

Kinderkurse – Spiel, Spaß und Bewegung.Unter erfahrener Anleitung wird Bewegung 
und Koordination auf spielerische Weise zum Erlebnis. Anmeldung an der Rezeption. 
Teilnahmegebühr: 5 € / Kurs.

Kick Fit – Power, Spaß, Dynamik! Anspruchsvolles Fitnesstraining mit Elementen aus 
dem Kampfsport. Nur Sie sind Ihr Gegner! 

Kundalini Yoga – Yoga im traditionellen, indischen Stil. Bestandteile der Kurse sind die 
klassische Yoga-Übungsfolge, intensive Atemübungen und eine ausführliche Meditation. 
Besonders empfehlenswert für Menschen, die einen energetischen Ausgleich und 
spirituelle Erfahrung suchen. 

Lauftreff I und II – Laufen Sie in der Gruppe und haben zusammen beim Training Spaß. 
Ein erfahrener Trainer wird Sie dabei unterstützen und an Ihre Trainingsziele führen. 
Anmeldung an der Rezeption. Teilnahmegebühr: 3 € / Kurs.

Pilates – Ein Muss für jeden, der sich durch gesunde Bewegung wohlfühlen möchte! Bei 
diesem ganzheitlichen Körpertraining werden � ießende Bewegungen, die Konzentration 
auf das Körperzentrum und die Atmung in Einklang gebracht. 

Schwimmtraining – Schwimmen ist gesund und hält � t! In diesem Kurs erlernen bzw. 
verbessern Sie Ihre Schwimmtechniken, trainieren die Ausdauer und genießen die nahezu 
schwerelose Fortbewegung im Wasser.

Stretch & Relax – Durch gezielte und moderne Dehnungsübungen beugen Sie Ein-
schränkungen der Beweglichkeit vor. 

Tai Chi – Bei dieser chinesischen Bewegungskunst werden die Übungsfolgen sanft, 
� ießend und zeitlupenartig durchgeführt. Diese „Meditation in Bewegung“ fördert die 
Konzentration, die Koordination und Entspannung.

 

KURSINFO

MASSAGEN IM HOLMES PLACE

Wir bieten:

 + Klassische Massage kombiniert mit Dehnung, Gelenkmobilisation & Akupressur
 + Thai-Yoga-Massage kombiniert mit Manueller Therapie
 + Japanische- und chinesische Akupressur (Shiatsu, Tuina)
 + Fußre� exzonen-Massage
 + Osteopathie
 + Chiropraktik
 + Spezialbehandlungen gegen Migräne, chronische Rückenschmerzen, Tennisarm 

Informationen (inklusive Videoclips) zu unseren Behandlungsweisen � nden Sie 
unter der Homepage: www.relaxing-art.de. 
Privat Krankenversicherte können ohne Vorkasse eine erstattungsfähige Rechnung 
erhalten. Fragen Sie dazu Ulf Pape (Leiter der Massageabteilung) – T:  0177.545 88 70

Massagetermine unter T. 030.62 72 58 00

Jezanne 
k o s m e t i k

Lilienthalstr. 6 – 10965 Berlin – U7 Südstern
Tel: 0177 588 56 88

Termine: Mo - Fr / 11:00 - 18:00 Uhr und nach Vereinbarung

Apparative Kosmetik • Fruchtsäurebehandlung • Klassische Kosmetik 
u.v.m.

Jezanne_AZ_Elixia_98x50+3_RZ.indd   1 04.05.10   17:31Jetzt Mitglied werden und bis zu 
600€ an Präventionskursgebühren 

zurückerstattet bekommen!
www.citybKK.de



Legende

Express - effektives, kurzes Training
COURSE - spezieller Kurs mit Kostenbeteiligung, 
   Anmeldung/Informationen an der Rezeption,
   auch für Gäste
*  - 10-wöchiger Gesundheitskurs, Einstieg jederzeit   
      möglich, Anmeldung an der Rezeption
KK - geförderter Krankenkassenkurs

I  - Einsteiger
II  - Mittelstufe
III - Fortgeschritten

Vor allem Ihrer Gesundheit zu Liebe bitten wir Sie:
• pünktlich zu erscheinen
• ein Handtuch zu benutzen
• feste Schuhe zu tragen
• keine Glas� aschen mitzubringen

Montag

09:00 - 09:50
10:00 - 11:00
10:00 - 10:50
11:00 - 11:25
11:00 - 11:45
11:30 - 11:55
12:00 - 12:25
15:00 - 15:25
15:30 - 15:55
17:00 - 18:00
17:30 - 18:30
18:00 - 18:25
18:30 - 19:30
18:30 - 19:20
18:30 - 19:15
19:30 - 20:20
19:30 - 20:20
19:30 - 20:15
19:30 - 20:30
19:30 - 20:40
20:30 - 21:40

Rücken Fit
Hot Iron I
Step 
Bauch & Rücken Express
Aqua
Upper Body Express
Lower Body Express
Bauch & Rücken Express
Flexibar Express
Ballett COURSE

BodyART
Lower Body Express
Hot Iron II
Rücken Fit
Aqua COURSE* KK

Fatburner
Pilates I
Aqua
Lauftraining II COURSE

Indoor Cycling III
Kundalini Yoga

Studio 1 
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Pool
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 1
Studio 2
Pool
Outdoor
Cycling Studio
Studio 1

Dienstag

07:30 - 08:30
08:30 - 09:20
09:00 - 09:25
09:30 - 10:20
10:30 - 11:20
11:00 - 11:45
11:00 - 12:00
11:30 - 11:55
12:00 - 12:45
16:00 - 17:00
17:00 - 17:25
17:30 - 17:55
18:00 - 18:50
18:00 - 19:00
18:00 - 18:45
19:00 - 20:00
19:00 - 19:50
19:00 - 20:00
20:00 - 20:25
20:00 - 20:50
19:30 - 20:30
21:00 - 21:50

Hot Iron I
Indoor Cycling I
Flexibar Express
Pilates I
Pilates II
Aqua COURSE* KK

Yoga COURSE* KK

Bauch & Rücken Express
Aqua COURSE* KK

Kinderballett COURSE

Upper Body Express
Lower Body Express
Rücken Fit
Rückenschule COURSE* KK

Aqua
Hot Iron I
Hip Hop
Schwimmtraining II
Bauch & Rücken Express
Flexibar
Own Zone Cycling
Pilates I

Studio 1
Cycling Studio
Studio 1
Studio 1
Studio 1
Pool
Studio 2
Studio 1
Pool
Studio 2
Studio 2
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 1
Studio 2
Cycling Studio
Studio 1

Donnerstag

08:30 - 09:20
09:30 - 10:20
09:30 - 09:55
10:00 - 11:00
10:30 - 11:20
11:15 - 12:15
11:30 - 12:40
15:00 - 15:25
16:00 - 17:00
17:00 - 17:25
17:30 - 18:30
18:00 - 18:50
18:00 - 18:50
19:00 - 19:50
19:00 - 19:50
19:00 - 19:45
20:00 - 21:00
20:00 - 21:00
21:00 - 21:25

Body Shape
Aerobic 
Stretch & Relax Express
Rückenschule COURSE* KK

Pilates I
Nordic Walking COURSE* KK

Kundalini Yoga
Bauch & Rücken Express
Kinderyoga COURSE

Flexibar Express
Yoga COURSE* KK

Rücken Fit
Indoor Cycling I
Pilates II 
Kick Fit 
Aqua
Hot Iron I
BodyART
Bauch & Rücken Express

Studio 1
Studio 1
Studio 2
Studio 2
Studio 1
Oudoor
Studio 2
Studio 2
Studio 2
Studio 2
Studio 2
Studio 1
Indoor Cycling
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 1

Freitag

08:30 - 08:55
09:00 - 09:50
10:00 - 11:00
11:00 - 11:50
11:00 - 11:25
12:00 - 12:45
17:00 - 17:50
17:30 - 17:55
18:00 - 19:00
18:00 - 18:25
19:00 - 19:25
18:30 - 19:20
19:10 - 20:00
19:30 - 20:40

Flexibar Express
Pilates II
Hot Iron II
Rücken Fit
Bauch Express
Aqua
Tai Chi
Flexibar Express
Iron Cross III
Step Intro
Bauch & Rücken Express
Step
Indoor Cycling II
Hatha Yoga II

Studio 1
Studio 1
Studio 1
Studio 1
Studio 2
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Cycling Studio
Studio 1

Mittwoch

09:30 - 10:20
10:30 - 11:20
11:30 - 11:55
11:30 - 12:15
12:00 - 12:25
15:00 - 16:00
17:00 - 18:10
18:00 - 18:50
18:30 - 19:20
18:30 - 19:20
19:00 - 19:25
19:30 - 20:30
19:30 - 20:20
20:30 - 21:20
20:30 - 20:55

Fatburner
Rücken Fit
Lower Body Express
Aqua
Bauch & Rücken Express
Pilates COURSE* KK

Hatha Yoga II
Body Shape
Step 
Indoor Cycling II
Stretch & Relax Express
Hot Iron II
Flexibar
Boxtraining 
Bauch Express

Studio 1
Studio 1
Studio 1
Pool
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Cycling Studio
Studio 2
Studio 1
Studio 2
Studio 1
Studio 2

Samstag

10:30 - 11:30
10:30 - 11:20
10:30 - 11:30
11:00 - 12:00
11:30 - 12:20
11:35 - 12:35
12:00 - 12:25
12:30 - 13:20
12:45 - 13:30
13:30 - 14:40
15:00 - 15:50
17:30 - 18:30

Hot Iron I
Pilates II
Lauftraining I COURSE

Schwimmtraining I
Flexibar
Indoor Cycling II
Lower Body Express
Dance Aerobic 
Aqua
Hatha Yoga II
Bauchtanz
Dance Company COURSE

Studio 1
Studio 2
Outdoor
Pool
Studio 2
Cycling Studio
Studio 1
Studio 1
Pool
Studio 1
Studio 1
Studio 2

Sonntag

10:30 - 11:20
10:30 - 11:30
11:30 - 12:20
11:30 - 12:15
12:30 - 13:30
13:30 - 13:55
13:45 - 14:30
18:00 - 18:50
19:00 - 20:10
19:00 - 20:00

Pilates I
Hatha Yoga I
Fatburner
Aqua
Hot Iron II
Bauch Express
Aqua
Rücken Fit
Hatha Yoga II
Own Zone Cycling 

Studio 1
Studio 2
Studio 1
Pool
Studio 1
Studio 1
Pool
Studio 1
Studio 2
Cycling Studio

Zeit Angebot Studio Zeit Angebot Studio Zeit Angebot StudioZeit StudioAngebot

Zeit Studio Zeit StudioAngebot Angebot Zeit StudioAngebot


